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هی لەم گورانه خیراو تیژره وه دا دواکه‌وتن و دووره پەریزى ئەبینهە پشکمان› وا پیویست ده‌کات لەريى به‌ئاگابوون 


ر" <7 ا 0 0 
اداچوونى زانستییەوہ راگه‌یاندنه زانستییەکانی ناو كۆمەلگە هاوهه‌نگاو لەگەلیدا ری بكەن› د. ئیسماعیل ئیبراهیم 


عم 


سهرده‌مه‌دا بێ زانست دروست نییه» چونکه گرنگی و کاریگه‌رییه‌که‌ی بق سەر ژیانی مرۆف نکولی لیناکریت. 


روزنامه‌نووسی پسپۇردا دەڵێت: زانست نانی کاینده‌یه» به‌و واتایه‌ی چۆن يان بن نان مه‌حاله» كۆمەلگەیش لەم 


بوئه‌وه‌ی زانست بێته ناو ژیانی گشتییه‌وه و خه‌لك سوودی زیاتر له‌بواره فره لق و به‌ربلاوه‌کانی وه‌ربگرن» وا پیویست 
ده‌کات لەسەر فیربوون و به‌تاگابوون و ئاشنابوون رابین و زانستیش ساده بکریته‌وه» ئەوەی هم ثه رکه ش ده‌بینیت راگه‌یاندنه 
به » چونکه مه‌حاله تاکه‌کانی کزمه‌ل به‌گشتی ته‌نیا له‌ناو هوله‌کانی خویندن و تاقیگه‌و سیمیناره ثه‌کادیمییه‌کان فیری 
زانست بین» ثه‌رکی چاپکراوه زانستییه‌کانه روشنبی شنبیریی زانستیی بلأوبکه‌نه‌وه» هه‌ول بدەن میتودی زانستی له‌بیری تاکدا زال 
سه‌روهر بیّت. 
به‌واتایه‌کی دیکه مه‌رج نییه هه‌موو گۆقار و روژنامه‌کان به‌جیاوازی ناونیشان و میتود و ره‌وتی کارکردنیانه‌وه ببنه 
لاوکراوه‌ی زانستی» چونکه دنیای ئه‌مرۆ دنیای پسپوری و تایبه‌تمه‌ندیه» وەك چون ناشێت گوفاریکی زانستی باسی 
ییەکانی چاودێرێکی سیاسی بق ئەلمانیا دوای هه‌لبژاردن بکات به‌هه‌مان شێوه روژنامه‌یه‌کی سیاسیش ناشێت باسی 
٤ی‏ جینی میشووله و میکانیکی کوانته‌م بکات. 
زانستی بواریٔکی فره هه‌ستیار و تایبه‌تییه‌و ه‌له قبوول ناکات» هاوکات هه‌نديك له‌لقه‌کانی وهك پزیشکی و 
په‌یوه‌ندییه‌کی رأسته‌وخون به‌ژیانی مروفه‌وه هه‌یه» دەشێت له‌شاره‌که‌ی خوتدا هە‌واڵێکى ته‌ندروستی 
نامه‌وانی تەنانەت ئەگەر نامه که سیاسیش بێت› بەلام ناشێت هه‌والێکی زانستی لەسایتیٔکەوہ وەرگیریٔت 
سی خوی رەفتاری لهگه‌لدا بکات که ئەمە زقرجار بەزیان بۆ كۆمەلگەش ده‌شکییته‌وه يان بەھەلە 
زاستنەوەی ئەم هه‌له‌یه‌ش نەك تەنیا زیان بەزانست دەگەیەنێت به‌لکو ده‌بیته بەشێك لەکلتوری 
باوی قسه‌کردن و کیش که دوور نییه نه‌وه به‌دوای نه‌وه‌دا بگوێزرێتەوە. کاتێك به‌هاونیشتمانییه‌کی خۆت 
دەڵێیت سیر بخق بو › ئاگات لەوہ بێت له‌رووی زانستییه‌وه بۆچى باشه و تا چه‌ند و چۆن باشه» چونکه 
دوور نییه له‌بری باشبوون را د زیاده‌رویی تیادا ده‌کریت» بویه مه‌رج نییه هه‌موو راگه‌ياندنيك له‌توانایدا 
بیت هه‌والی زانستی و رینمایی ته 4وہ و ده‌ستکاری و دارشتنه‌وه‌ی بق بکات» ته‌نیا لهو باره‌دا نەبێت ئەگەر 
که‌سی زانستی سەرپەرشتی ئهو بابه‌ته 
2 سکرتیری نووسین 
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کولیستروله که م به‌رزه. 
جى بخوم؟ 


زاس 052403000 


به‌رزبوونه‌وه‌ی کولیسترولی و 
یه‌کیکه لهو کیشے ته‌ندروستییانه‌ی 
له‌تیستادا ژماره‌یه‌کی زور به د ه ستییه‌وه 
ا روژانه ده‌بینین و ده‌بیستین 
بەرزیوونےەوەی وەك نیشانەیەكى 
ترسناك بۆ سەر تەندروستی جەستە› 
به‌تایبه‌تی دل باسده‌کریت و بوته 
دوژمنی سه‌ره‌کی دل و له کاتی روودانی 
اكا وەك سنگه‌کوژی و 
جەلتەی دلٌ راستەوخق په‌نجه‌ی تاوان 
بق کولیسترول راده کیشریت. 

کزلیسترزل چییه! 

مادده‌یه‌کی مۆمى ره‌نگ زه‌رده 
له‌گه‌ل ئەوەشدا که وەك پیکهاته‌یه‌کی 
به‌دناوناوی بلاوبوته‌وه» بەلام زور گرنگه 
بق ژیان و به‌کیکه له‌پیکهاته‌کانی ھەر 
خانەیەك له‌خانه‌کانی جه‌سته‌و فرمانی 
زور به جیدینیت.» ده‌چیته پیکهاته‌ی 


به‌رد ه خانه‌وه و کارد ه‌کات بۆ باراستنم 
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سهلامه‌تی خانه» مادده‌ی سهره‌تاییه 
له‌دروس‌تکردنی زۆرێك لەھۆرمۆنەكان 
به‌تایبه‌ تی هورمونه نیرینه‌و میینه‌کان» 
هه‌روه‌ها 7“ هه‌یه له‌هه‌رس‌کردن و 
مژینضی چه‌ورییه کانداو له پیستدا بق 
فیتام ین دی ده‌گوریت. لەگەل بوونی 
کولیسترول لەھەندێك له‌و خوراکانه‌ی 
که ده‌یانخوین» به‌لام نزیکه‌ی 85./ی 
کولیسترولی لەش لەناوەوہ له جگه‌ردا 
دروست ده‌بیت و به‌بریکی که‌متریش 
له ریخوّله باریکەدا: 

ب به‌دن_اوی کولیس ترول لهوه‌وه 
هاتووه کے زیادبوونی لەخویندا 
هاوکاته لەگەل روودانی ره‌قبوونی 
خوینبه‌ره‌کان دا 7 ®" 
تووشبوون به‌نه‌خوشییه‌کانی دل 
ۈك ای ده بهنجامی بو 
نه خوشییانه روودەدەن٠‏ 


کولیس ترول دوو جوری هه‌یه 


یه‌که‌میان تى ده‌وتریت کولیسترزلی 
خراپ 101 که پروتینی چه‌وری 
چری که‌مه» دووه‌میان کزلیسترولی 
باش .11101 که پرزتینی چه‌وری 
چری بهرزه» كاتێك کولیس ترولی 
خراپ 101 ریژه‌کهی له‌خویندا 
بےرز ده‌بیته‌وه یارمه‌تیسد هر ده‌بیت 
له‌دروست بوونی چینیك له‌چه‌وری 
به‌تایبه‌تی له‌سهر دیواری لووله‌کانی 
|" ب ره کان» لەگەل چوون 
به‌ته‌مه‌ن دا ئەم کاله که ده‌بیته‌هزی 
گیرانی خوینبهره‌کان و لیره‌وه 
کیشهی که‌مبوونی رویشتنی خوین 
ده‌ستییده‌کات و ئەمەش دهد‌بیته‌هوی 
نه‌گه‌یشتنی بری پیویست لەئؤکسجین 
و روودانی دی دل. 

ئەم کیشانه و نه‌خوشییه‌کانی دل 
زیاتر ته‌شه‌نه‌ده‌که‌ن له کاتی تووشبوون 
6" ` > هی ته‌ندروستتی 


دیکه وه‌ك به‌رزبوونه‌وه‌ی به‌ستانی 


خوین و نه‌خوشی شکرهو قه‌له‌وی 
و خواردنی خوراکی ناته‌ندروست» 
هه‌روه‌ها بسیوران تاماژه بەوەدەدەن 
به‌رزبوونهوه‌ی ریژه‌ی کولیس‌ترولی 
خوین د‌بیته‌هوی لاوازکردنی 
ماسولکه‌کانی دل و ئەگەر چاره‌سه‌ی 
پیویست ئەنجامنەدرا ئەوا ده‌بیته‌هوی 
مردنضی که‌سه که تویژینه‌وه‌کانیش 
تاماژه دەدەن 0ی کیشه‌کانی فال 
که‌مد ه‌بنه‌وه ئەگەر کولیسترولی خوین 
کون ترول کراو نەخۆش چاره‌سهری 
پیویستی په‌یره‌و کرد» ویرای 
هه‌موو ثه‌مانه به‌رزبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی 
کزلیسترولی خوین مه‌ترسی زیادبوونی 
کرداری ئۆكساندن له‌له‌شدا زیادده‌کات 


که ده‌بیته‌هوی تووشبوون به‌چه‌نده‌ها 
نه خوشی دیکه. 


هویه‌کانی به‌رزبوونه وهی کولیسترول 

هویه‌کانی بەرزیوونےوەی ریژه‌ی 
را ار 
لیّره‌دا گرنگه‌کانیان به‌کورتی باس 
ده‌که‌ین: 

0 جوری خوراك 

جوری ئهو خواردن هی که روژانه 
ده‌یخوین به‌گشتی کارده‌که‌نه سەر 
ته‌ندروس‌تیمان» واباشه سیستمی 
خوراکی ده‌وله‌مه‌ند و فره جور بێت 
و زیاده‌رویی له‌هیچ جوریکیان دا 
نه‌کریت به‌تایبه‌ تی هو خوراکانه‌ی 
که 7ہ به‌چه‌ورییه تیره‌کان؛ 
چونکه ریژه‌ی کلیس ن خراپ 
له خویندا به‌رزده‌که‌نه‌وه وەك گوشتی 
سوور و شیری چه‌وری ته‌واو و هیلکه 
و کهرهو په‌نیری زه‌رد و بسکویت 


و جپسی پەتاتەو خواردنه خیراو 


تاماده کراوه‌کان به‌گشتی. 
تا زیادبوونی کیش 
زیادبوونی کیش ده‌بیته‌هفوی 


زیادبوونی ریژه‌ی چه‌ورییهکان 
لەلەشداو دابهزاندنی کولیس‌ترولی 
باش 1110 و به‌مه‌ش کلیس ترولی 
خراپ 1(1 به‌رزده‌بیته‌وه که دەرگا 
والاده‌کات بۆ تووشبوون بەنەخۆشى و 
کیشه‌کانی دل. 

ثا راهینانه وه‌رزشییه‌کان 

تاد نی زور و کی حوله و 
ثه‌نجامنه‌دانی راهینانه وه‌رزشییه‌کان 
ده‌بنه‌هوی به‌رزبوونهوه‌ی ریژه‌ی 
کولس وولی هرا له خورتاو دابه زین 
ریژه‌ی کولیسترولی باش که به‌کیشه‌ی 
سهردهم داده‌نریت و ژماره‌یه‌کی زور 
بەدەستییەوہ ده‌نالینن» شێوازی ژیان 
لەم سهرده‌مه‌دا ریگه خقشکهره بق 
دروستبوونی ئەم حاله‌ته. 

تا توخم و تەمەن 

له‌دوای بیست سالییهوه 
به‌سروشتی ریژه‌ی کولیسترول 
لەلەشدا به‌رز ده‌بیته‌وه» به‌لام به‌پله‌ی 
یەکەم بەندہ ` ته‌ندروستی 
که‌سه‌که‌وه به‌گشتی و شیوازی ژیان 
و سیستمی خوراکی و 0 هتد› بق 
نموونه تووشبوون به‌هه‌نديك نەخۆشى 
وەك شه‌کره‌و کیشهی ته‌ندروستی 
له رژینه کاندا مه ترسی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
کولیسترولی خوێن زیادده‌کات. 

E‏ ری ماو 

تووشبوونی که‌سيك يان زیاتر 
له‌ثه‌ندامانی خیزان به‌به‌رزیوونه‌وه‌ی 
ری سس سا 


لای ته‌وانی دیکهش به‌رزد ه‌کاته وه 


۹77 لد 
به‌رزیوونه‌وه‌که پەيوەندى به‌که‌سه‌که 
خویه‌وه هەيه بۆ نمونه به‌سیستمی 
خوراکییهوه» ئەگەر به کونترولکردنی 
خواردنه‌کهی و چاره‌سهرکردنی 
کے دنه ری به‌وافاکته ری ماد 
به‌دوور ده‌گیریت. 
0 جگه‌ره‌کیشان 
جگهره‌کیشان ده‌بیته‌هوی 
دابهزاندنی رێژەی کزلیس‌ترولی باش 
له‌له شداو ریژه‌ی جوره خراپەكەش 
بهرز ده‌کاته‌وه» به‌مه‌ش مه‌ترسی 
گیرانی خوینبه‌ره‌کان و لیْره‌وه ثه‌گه‌ری 
روودانی جه‌لته‌ی دل به‌هێز دەبێت. 
نیشانه‌کانی بەرزبوونەوەی کولیسترول 
لەسەرەتای به‌رزیوونه‌وه‌ی ریژه‌ی 
به‌رزبوونهوه‌ی کولیس‌ترولی خویْن 
هه‌ست به‌هیچ نیشانه‌یه‌کی ديار 
ناکریت» بهلام بەزیادبوونی ریژه که‌ی 
هو كەسە ناره‌حه‌ت ده‌بیت و هه‌ست 
به‌قورسایی و به‌ستانيك ده‌کات 
لەسەر سنگی» له‌وانه‌یه ئەو تازاره بق 
ناوچه‌ی ماش وی گه‌ردن و په‌له‌کانی 
سهره‌وه ۹۹7۷ی وه هه‌روه‌ها هه‌ست 
بەدلتیٰکھەلاتسن و ته‌نگه‌نه‌فه‌سی و 
ثاره‌قکردنهوه‌و گیسڑی ده‌کات و دل 
بەتوندی و خیرایی لید ه‌دات. 
هه‌روه‌ها هه‌ست به‌جوريك 
له میرووله‌کردنی له‌ناکاو لەدەم و چاو 
و قول و قاچدا ده‌کریت به‌تایبه‌تی 
لەلایەکی لهش ویرای به‌نه‌سته‌می 
قسه کردن و روودانی کیشه لهوه‌رگرتنی 
زانیاری و بینین و ناهاوسه‌نگی جه‌سته‌و 
به رزبوونه‌وه‌ی پلهی گەرمی لەش و 


هه ندیجار بیھؤشی؛ بق به‌دبه‌ختی هم 
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قیشمانات ئامالەن ہی رروودانی 
جەلتەی دل. وەك پیشتر اناق کرد 
لەسےرہەتای بەرزیوونےەوەی ریژه‌ی 
کولیسترول‌هه ست‌به م نیشانانه ناکرێت› 
به‌لام کاتێك ئەم نیشانانه ده‌رده‌که‌ون 
ئەوا ئاماژەن بۆ به‌رزبوونه‌وه‌ی زقری 
ریژه‌ی کولیسترول لەخوێنداو نه‌خزش 
پیویسته راسته‌وخق بۆلای پزیشکی 
پسپور ببرێت و پشکنینی پیویستی بق 
ثه نجامبدریت. 

ده‌ستنیشانکردن 

لەکاتی هه‌ستکردن به‌هه‌ریه‌ك 
لهو نیشانانه‌ی ئاماژه‌یان پیدرا زور 
پیویسته ثه‌و كەسە پشتگوییان نه خات 
و پشکنینی تاقیگهبی ئەنجامېدات بۆ 
زانینی رن ژه‌ی کزلیس‌ترولی خراپ 
له خوینداو هاوکات ریژه‌ی کولیسترولی 
باشیش لەگەل ریژه‌ی چه‌ورییه 
سیانییه‌کان .Triglycerides‏ 
واباشه دوانزه سه‌عات پیش ئهو 
جوره پشکنینه هیچ جۆره خواردنێك 
نه‌خوریت و به‌بیست وچوار سه‌عاتیش 
پێش هه‌مان پشسکنین هیچ جزره 
وه‌رزشیکی توند نه‌کرابیت تا ثه‌نجامی 
پشکنینه‌کان ورد ده‌ربچن: 

پزیش که‌کان ئاموژگاری هو 
که‌سانه ده‌که‌ن که له‌دوای پشکنین 
ده‌رد ه‌که‌ویت ریژه‌ی کولیسترولی 
خوێنیان يەرزە: ھەر شش مانگ 
جارێك هه‌مان ئهو پشکنینانه دووبارہ 
بکه‌نه‌وه بؤئەوەی لەباری تەندروستیان 
تاگاداربن و بزانن پیویستیان 
به‌گرتنه‌به‌ری چ رپئوشوینیکی زیاده 
هه‌یه بق چاره‌سه‌رکردن: 


هه‌روه‌ها پزیش‌کان پییان باشه 


هه‌موو كەسيك چەندہ تەندروستى 
باش بیت و هه‌ست بەھیچ نیشانەیەکی 
نائاسایی يان به‌رزبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی 
کولیسترولیش نەكات له‌دوای ته‌مه‌نی 
بیست سالییه‌وه پشکنین بۆ ریژه‌ی 
کولیس‌ترول ته‌نجامبدات ئەگەر 
ثه‌نجامه‌کان باش بوون ئەوا سال 
يان به‌دوو سال جارێك دووباره‌یان 
بکاتهوه بوئه‌وه‌ی له‌کاتی روودانی 
ھەر به‌رزبوونه‌وه يان کیشهیه کدا ھەر 
لهسهره‌تاوه فریای خوی بکەویت و 
چاره‌سه‌ری پیویست وه‌ربگریت. بۆ ه‌و 
کال تکار انش که کی کس 
يان زیاتر له‌خیزانه‌که‌یاندا دووچاری 
به‌رزبوونهوه‌ی کولیس ترولی خوێن 
بکریّت بودلنیابوون لهوه‌ی فاکته‌ری 
بؤمساوہ نه‌بوته‌هقی تووشبوون بهو 
به رزبوونه‌وه‌یسهو چاره‌سهرکردنیان 
و ئاگالیبوونیان له‌وباره‌دا ئەگەر 
کیشه که پەيوەندى بەبۆماوەوە 
هه‌بوو» به‌تأیبه‌تنی متدال و هه‌رزه‌کار 
زوربهی کات ناره‌زووی خواردنی 
خوراکه خیراکان ده‌کهن و به‌پیی 
تویژینه‌وه‌کانیش قه‌له‌وی یه ککه 
له‌وکیشه ته‌ندروستیانه‌ی ئەم ته‌مه‌نانه 


- ۰ ۳ 
بەد ه سدیی) وه ده‌نالینن. 


به‌رزبوونوه‌ی ریژه‌ی کولیس‌ترول 
بووه پیویسته په‌یره‌وی سیستمیکی 
خوراکی تایبه‌تی بکات بەشێوەیەك 
هو خوراکانه بخضوات که یارمەتیدەر 
دەبن له‌دابه‌زاندنی ریژه‌ی کولیسترولی 
خراپ لەخوێنتداو هاوکات هو 
خۆراكانەش بخوات کەیارمەتیدەرن 
لەبەرزکردنەوەی ریژه‌ی کولیسترولی 
باش له‌خوین دا» چونکه نمی 
دواییان یارمه‌تی به‌گژداچوونه‌وه‌ی 
نه‌خوشییه‌کانی دل و گیرانی 
خوینبه‌ره‌کانی ده‌دات و کولیسترژلی 
خراپیش له خوینهوه بۆ جگهر 
ده‌گوازیته‌وه» هه‌روه‌ها تویژینه‌وه‌کان 
ئاماژەدەدەن به‌به‌بره‌وکردنی جوره 
سیستمیکی خوراکی وا کارایی زیاتر 
ده‌بیت وهك له خواردنی ثه‌و ده‌رمانانه‌ی 
تایبه‌تن به‌دابه‌زاندنی کولیس‌ترولی 
خراپ له‌خویندا بێ گورینی نه‌ریته 
۰ هو ماد ۰ ۳ ۶ 3 

خرایه‌کانی نانضواردن» لیره‌دا تاماژه 
به‌ژماره‌ی هك لهو خوراکانه ده‌د‌ین 
که کاریگهری دیاریان هه‌یه 
لەسەر چاره‌سه‌رکردنی 


کیشهی به‌رزبوونه‌وه‌ی 


لیکولینهوه‌کان ئاماژەدەدەن 
بهوه‌ی روژانه خواردنی سی پارچه 
سار يارمەتى دابه‌زاندنی ریژه‌ی 
بەرزی کولیس‌ترول دەدەن لەخوێندا 
به‌رن]ژه‌ی 7.10 بر 15/داء زۆرىك 
له‌تویژینه‌وه‌کان ئاشکرایان کردووه 
خوین که‌مده‌کاتهوه» به‌لکو ریژه‌ی 
کولیس ترولی باشیش لەخوێنسدا 
به‌رزده‌کاته‌وه به‌ریژه‌ی 7/123 شایه‌نی 
باه سيق رای واه بکراری 
يان سسورەوکراوی لەگەل خواردنی 
ديگەدا همان قاریگاری یری کالی 
هه‌یه له‌دابه‌زاندنی کقلیسترولی خراپدا› 


چونکه سب زیاتر له‌شضهش مادده‌ی 
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گرنگه سبر کارده‌کاته‌سه‌ر دابه‌زاندنی 
پەسستانی خوین و نه‌خوشییه‌کانی 
خوینب هر که به‌هوی پیربوونه‌وه 
رووده‌ده‌ن و سوری خوین چالاك 
٦‏ ۱ 

تا پیاز 

پیاز بەباشترین جوره‌کانی 
چارەسەر داده‌نریت رقژانه خواردنی 
نیو سه‌لك پیازرێژەی کولیسترولی باش 
له خویندا به‌رزده کاته‌وه به‌ریژه‌ی 30/ 
۹٢‏ ٰ € يوش 
نه خق‌شییه کانی دل ‌وخویٔنبەرہکان بوون 
و تّەو که‌سانه‌ش که بەدەست به‌رزی 
کولیسترولی خراپ له خویندا دەناڵێنن؛ 
7+ ۹ 3 
ره‌چاوی ئُەوہ بکرێیت› هەرچەندہ 
کت لینانی زیادبکریست ئەوەندہ 
“ مر اد 
بەلینراوی کارد ه‌کاته‌سهر له‌ناوبردنی 
نەخؤشییەکانی دل» بەلام یارمه‌ تی 
بەرزکردنەوەی ریژه‌ی ا 
باش نادات. 

تا بیبه‌ری سوور 

بیبه‌ری سوور کله‌که‌بوونی 
چه‌وری له‌ناوپوشی خوینبه‌ره‌کاندا 
که‌مده‌کاتهوه هویش ری 
رت ا جگه ره هه روه‌ها 
ریژه‌ی کولیس‌ترولی خراپ له خوینداو 
چه‌ورییه سیانییه‌کان که‌مد ه‌کاته‌وه. 
_یکولینه‌وه‌کان اشکرای دەكەن 
بیبه‌ری سوور روودانی جه‌لته‌ی شاز 
e‏ ۷×" 
به‌هوی له‌کاروه‌ستانی به‌رهه‌مهین‌انی 
سرومیوکینه‌کان روود ه‌دات» هه‌روه‌ها 


لەتوانایدایے کولیس‌ترولی خراپ 
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که‌مبکاتهوه له‌ریی که‌مکردنه‌وه‌ی 
ہک ات تہ 
زیادکردنی فریدانییه‌وه لس زراوه‌وه 

تا دانەویٔلهەکان 

٦‏ اا 
به‌وه‌ی رقژانه خواردنی كوپيك دانه‌ویله‌و 
NECE‏ 
دابەزاندنی ریژه‌ی کزلیسترولی خراپ 
ده‌دات به‌ریژه‌ی 20/ و ئەنجامەکان 
له‌دوای سێ هه‌فته له خواردنی 
دانه‌وزله دهرده‌که‌ون» هه‌روه‌ها رۆژانە 
خواردنیان يارمەتى ¬ 
ره وا ای 
"`" 0 و لهدوای ماوه‌یه‌کی 
۲ "` 

شایهنی باسه زوربه‌ی جوره‌کانی 
"` پاقله‌مه‌نی وشك سوودیان 
دەبێت له دابهزاندنی ریژه‌ی کؤلیسترؤلی 
خراپ بونمونه فاسولیا و نيسك و پاقله 
به‌هه‌موو جوره کانییه‌وه؛ شۆقان که 
یه‌کیکه لهو دانهویله کونانه‌ی بەر 
لەسێ سەدہ دۆزراوەتەوە ئەگەر رۆژانە 
نزیکه‌ی يەك کوپ بخوریت یارمەتی 
دابەزاندنی رێژەی کؤلیسترؤلی خراپ 
دەدات له خویندا» زاناکان ئەوەیان 
تاشکراکردووه که که‌په‌کی شوفان 
کاریگه‌ری خیّراتری لەشۆقان هه‌یه‌و 
ثه‌گه‌ر شۆقان به‌کارهات هوا پیویسته 
بری زیاتر بخوریت و روژی دووجار بیت 
به بهراورد لەگەل کاب که که یدا. 

ژمارەیەکی زور لهلیْکولینه‌وه‌کان 
تاماژه ده‌ده‌ن روژانه خواردنی كوپێك 
ا دوومانگدا ریژه‌ی 


گزاسقتل دەىرى 15 / که‌مده‌کاته‌وه» 


کاریگەری شۆقان ده گه‌ریته وه بو بوونی 
مادده‌یه‌ك پیی ده‌وتریت بیتاگلکان 
که جؤریّکے لجوره‌کانی ریشال و 
کارده‌کاته سەر مژینی کولیس ل 
و به‌رهه‌مه‌کانی له‌جگ‌هردا» هه‌روه‌ها 
یارمه‌تیدهر ده‌بیت له‌راکیش‌انی 
کولیس‌ترولی خراپ له‌خویْنهوه‌و 
گه‌رانهوه‌ی بق جگه‌رو به‌مشیوه‌یه 
خواردنی کهپه‌کی شوفان یارمەتیدەر 
ده‌بیت له‌پاراستنی مرۆف له‌تووشبوون 
به‌نه خقشییه کانی دل و خوینبه‌ره‌کان» 
دی رم یگ 
کاریگەرییە له‌که‌سیکه‌وه بق که‌سیکی 
دیکه به‌جی‌اوازی تەمەن و توخمیش 
ده‌گوریت بونموونه کاریگه‌ری بۆسەر 
ژنانی به‌ته‌مه‌ن باشتره به‌تایبه‌تی 
له‌دوای ته‌مه‌نی نائومیدییهوه‌و 
کاریگه‌رییه‌کی که‌می هه‌یه بۆسەر 
کچان و ژنان که له‌ناوه‌ندی ته‌مه‌ندان. 

ئا زه‌یتی زه‌یتوون 

تویژینهوه‌کان ئاماژەدەدەن 
خواردضی زه‌یتی زه‌یتضون نەك ته‌نیا 
يارمەتى دابه‌زاندنی کلیس ترولی 
خراپ ده‌دات لەخوێندا› به‌لکو ریژه‌ی 
کولیسترولی باشسیش به‌رزده‌کاتهوه 
ئەمەش ده‌بیته مایه‌ی دروستکردنی 
به‌ره»لستبیه‌کی باش دزی 
نه خوشیه‌کانی دل. 

زه‌یتی زه‌یتون هینده زه‌یتیکی 
به‌به‌هایه لهینانی دیریندا به‌شسله 
تالتونیه‌که ناویان هیناوه که وێرای 
کاریگه‌ری بۆ سەر ات 
ریژه‌ی 4 ۹ ۹۹ ۶“ 
مادده‌ی گرنگی تیادایه که فرمانی 


گرنگ به‌جیدینن وہك فلافونیده‌کان 


که مادده‌ی رووه‌کی دژه ئۆكساندن› 
72+ 9" 
ئۆکساندنن وپەیوەندییان بەكۆئەندامى 
بەرگرییەوہ هەیے؛ توکوفیروله‌کان؛ 
ئەمان دژه توکساندنن و سەر 
٤‏ ھپ قیتامین ۴ ین و سکوالین 
که پشتیوانی لەكۆئەندامى به‌رگری 
ده‌کات. 

ده‌کریت زه‌یضی زه‌یتضون جیا 
له‌هه‌موو فهو رون و چه‌ورییانه 
به‌کاربیت که ده‌چنه سیستمی خوراکی 
روزانه‌وه» بو نمونه ده‌کریت له‌گه‌ل 
زوربه‌ی جوره‌کانی زهلاته‌دا بخوریت 
و له‌ئاماده‌کردنی ئیشی هه‌ویردا 
بەکاربیّت و له‌چیشت لێنانیشدا بهو 
مه‌رجه‌ی پله‌ی گه‌رمی زور به‌رز نەبێت› 
زه‌یتی زه‌یتونی گوشراو به‌ساردی وا 
باشتره بکریت به‌سه‌ر خواردنی کولاودا 
يان لهدوای داگرتنی له‌سهر ئاگر و 
له‌زه لاته‌دا بەكاربێت› به‌لام بق قرچاندن 
يان بو سوورکرنه‌وه‌ی خواردن باش 
نییه‌و کارده‌کاته سەر پیکهاته‌که‌ی» 
واباشه له‌کاتی کرینی زه‌یتی زه‌یتوندا 
ته‌ماشای سەر شوشه يان قوتوه‌که‌ی 
بکه‌یت» ئەگەر نووسرا بوو -6172 
0 واته زور پوخت يان زور بێ 
خه‌وش ئەگەر ته‌نیا نوسرابوو ۷11811 
واته پوخت يان بی خه‌وش له‌راستیدا 
ئەم ده‌سته‌واژانه ئاماژەن بۆ بری ئهو 
ترشیه‌ی که یاسای چاودیریکردنی باشی 
به‌رهه‌مه‌کان دیاریده‌کات» که جوری 
به‌که‌میان به‌تامتره‌و بری تیچوونی 
زیاتره‌و ریژه‌ی ترشی تیایدا تەنیا 1./ 
و لهبه‌ری زه‌یتونه که به‌ریگه‌ی گوشینی 


سارد تاماده کراوه‌و به‌باشترین جوری 
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دادەنریت. 
هه‌رچی جوری دووەمیانه بری 
ترشی فاا کات 3/ به‌میشیان 
ههر خراپ نییه» بهلام ثه‌و جوره‌ی 
که له‌سه‌ر نوسراوه ۷1۲۵10 N01‏ 
واته‌پوخته نه‌کراو هه‌نديك توینه‌ره‌وه 
بۆ تاماده‌کردنی به‌کارهاتووه هانت 
ناده‌ین بۆ کرینی» هه‌روه‌ها به‌پیی 
جیاوازی جۆرى زه‌یتون ئەو زەيتەش 
که لییان ئاماده‌ده‌کریت جیاواز ده‌بیت 
له‌رووی باشی و له‌رووی تامیشه‌وه؛ 
:787809 اگ ال و ۱ 
کے زه‌یتی زه‌یتون لەزەیتے ههره 
چاکه‌کانه؛ به لام ناکرت له‌به‌رنه‌وه‌ی 
که زەیتےو له‌به‌رنه‌وه‌ی ده‌وتریت زۆر 
باشە› ئیدی بی خەم به‌کاریبینین بی 
گوندانه بره‌که‌ی» چونکه هه‌ر که وچکيك 
لەزەيتى زه‌یتون نزیکه‌ی 120 
تاوزه‌ی تیادایه واته له‌که‌ره زیاتر 
له‌به‌رئه‌وه پیویسته به‌که‌می 
يان به شنوه‌یه‌کی گونجاو بی 
زیاده‌رویی به کاریبهینین: 
دیکه 
جگه له‌زیتی زه‌یتون 
ژمارەيەك زه‌یتی دیکه 
ھەن که به‌کارهین ان و 
بلاوبوونه‌وه‌یان هێّنده باو 
نییه به‌لایه‌نی که‌مه‌وه لای 
خومان وەك زه‌یتی تۆوى 
تری که زاناکان ئاشکرایان 
کردووه رۆژانه خواردنی 
دوو که‌وچکی بچووك لەم 
زه‌یته لەگەل په‌یره‌وکردنی 
سیستمیکی خوراکی کهم 
چهوری ریژه‌ی ` 
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باش لەخوێندا بەرێشژەی 14 به‌رز 
دەکاتەوە› ك رهنتی وتچ 
که تامیکی خۆشى هەیەو زه‌یتیکی 
ته‌ندروستهو ده‌کریت به‌زور شیوه 
بەکاربییست؛ هه‌روه‌ها زەيتى گویز و 
زه‌یتی تووی که‌تان-یش ههیه که 
هه‌ریه‌که‌یان کاریگه‌ری دیاری بق سەر 
ته‌ندروستی به‌گشتی هه‌یه. 

تا بادەم و گوێز 

لەگەل ثه‌وه‌شدا که باده‌م و گویز 
بریکی باش له‌چه‌ورییان تیادایه» به‌لام 
کاریگه‌ریان بو سەر کؤلیسترؤل نکزلی 


لێ ناکریت» چونکه ئەو چه‌ورییانه‌یان 


چه‌وری ناترن و کارده‌کهن بق 
که‌مکردنه‌وه‌ی ریژه‌ی کژلیس‌ترولی 


ای ای ار 
له‌تویژینه وه لەم بواره‌دا ده‌رکه‌وت 
روژانه خواردنی 100 گرام لەبادەم بق 
ماوه‌ی 3 بۆ 9 هه‌فته به‌ریژه‌ی 10/ 
بو 15/ ریژه‌ی کولیسترولی خراپ 
داده به‌زینیت» زاناکان ئەوەشيان بق 
ده‌رکه‌وتووه بادهم ده‌توانیت هه‌مان 
کاریگهری زه‌یتی زه‌یتونی هه‌بیت 
له‌دابه زاندنی ریژه‌ی کولیسترولی خراپ 
له خویندا» ئەو تویژینه‌وانه ش که له سه‌ر 
گویز کراون ئاشكرای ده‌که‌ن رژژانه 
خواردنی 60 گرام له‌گویْز بق ماوه‌ی 
يەك مانگ به‌ریژه‌ی 18/ کولیسترولی 
خراپ له‌خوین دا داده‌به‌زیت» به‌لام 
به‌په یره وکردنی سیستمی خوراکی كەم 
چه‌وری تەنیا 6/ی کولیسترزلی خراپ 
دیته خواره‌وه. 
شایه‌نی ببر خستنه‌وه‌یه لیره‌دا 
لەکاتی خواردنی بادهم و گویزدا 
نابیت زیاده‌رویی بکریت و له نزیکه‌ی 
چنگێکی بچوك نابێت تێپەڕێت 
چونکه لەوہ زیاتر ده‌بیته‌هزی 
زیادبوونی کیش هه‌روه‌ها 
پیویسته رەچاوی وه 
بکه‌یت تەنیسا به‌خواردنی 
بادهم و گویز کولیسترولی 
خراپ دانابەزێت› به‌لکو 
پیویسته ره‌چاوی 
بىر ۵ و کرد نی 
بکەیست بەهەموو 
بەشهەکانییەوہ. 
تامیوه‌کان هه‌موو 
ثه‌و میوانه‌ی که به پکتین 


ده‌وله‌مه‌ندن کاریگه‌ری 


ززری ان هەیے له‌سهر دابه‌زینی 
ریژه‌ی کولیس‌ترول لەخوێندا› سیّو 
یه‌کیکه لهو میوانه‌ی به شیوه‌یه‌کی 
ماش دا هه‌یه لەم دابەزاندنەداء 
ات لیکزلینه‌وه‌یه‌کی گهوره 
لەسەر ژمارەیەکی زور لەپیاوان و 
ژنان کے تەمەنیان له‌نیوان -30 
0 سالىدابوو راا 3 وان 
ده‌خوارد 0+۳0+0" دیار ریژه‌ی 
` 
و کولیسترولی باش زوه زاناکان 
پییانوایه ئم کاریگه‌رییه بؤسەر ژنان 
زیاتره‌و خواردنی سیو به‌شیوه‌یه‌کی 
رۆژانه به‌ریژه‌ی نزیکهی 30 ی 

به‌پلهی دووەم گێزەر دیت 
بر گل کی اه رف بت وود که 
ریژه‌ی کلیس ‌ترولیان به‌شیُوه‌یه‌کی 
مامناوه‌ند به‌رزه» روزانه خوادنی دوو 
گیزه‌ر به‌ریژه‌ی 710 بق 20/ نزم 
ده‌بیته‌وه۰ ھەروەھا به‌هوی بوونی 
بیتاکاروتین ریژه‌ی کولیسترولی 
باشیش به‌رزده کاته‌وه بهچاوپوشین 
له‌شیوازی خواردنه‌کهی به‌کالی 
بێت يان لینراوی یان به‌ساردی يان 
له قووتوونراوی» شانبه‌شانی خواردنی 
میوه ده‌کریت پشت به‌سهوزه‌ش 
ببه‌ستریت بق پرکردنه‌وه‌ی پیویستی 
له ش به فیتامینه کان به تایبه تی فیتامین 
) و قیتامین ۴ که کاریگه‌رییان 
هه‌یه له‌له‌ناوبردنی ۱ خراپ 
۹۵2 رار ال ىا 
چونکه خوێنبه‌رو لوولەکانی خوێن 
لەماددہ زیانبه خشه‌کان که‌مد ه که‌نه‌وه 


و ریگه‌ده‌گرن له‌دروستبوونی ئەو 


توپه‌له کزلیسترولان‌ی که ده‌بنه‌هزی 
داخستن و گیرانی خوینبه‌ره‌کان. 

تویژینه‌وه‌کان ئاماژە دەدەن نه‌و 
که‌سانه‌ی رق‌ژانه 180 ملگم له‌قیتامین 
) بهکارده هنن که به‌رامبه‌ر یه ك شليك 
و يەك کوپ پروکولی - یه به‌ریژه‌ی 
1 کولیستروله باشه‌که‌یان زیاتره 
لهو که‌سانه‌ی بری که‌متر له‌قیتامین 
€ به‌کارد هدتن. ۱ 

هیلکه بخوم؟ 

®" 1 ي 
خوراکرانی دەڵێن ثه‌و که‌سانه‌ی که 
کو رو بای ره ونان 
هیلک بخون به‌بری دیاریکراو» 
چونکه هر هیلکهیهك نزیکه‌ی 213 
ملگم له کلیس ترولی تیدایه و بری 
کزلیسترولی پئویست بۆ که‌سیکی 
ئاسایی له‌روژیکدا نزیکه‌ی 300 ملگم 
با له‌کاتی خواردنی 
۷۷پ ۷" 
بوو ئاگاداری ئه‌وه بیت له‌روژه‌که‌دا 
خواردنی دیکه ۲ 98+8 
که به‌چه‌ورییه تیره‌کان دوم 
بێت وەك گوشت و پێستی مريشك و 
مایونیز و زه‌یته‌کان به‌مانایه‌کی دیکه 
ئەگەر به‌یانیان هیلکه‌ت خوارد ثه‌وا 
نیوه‌روان واز له خواردنی ده‌وله‌مه‌ند 
¬ تیره‌کان وەك گوشت 
بهینه‌و لەجیاتی ئەوانه ماسى برڑاو 
يان جۆرەكانى دانه‌ویله يان خۆراکە 
دەولەمەندەکان بەریشال بخق. 

قاوه: زاناکان یف " 
مادده‌ی کافاین کے له‌قاوه‌دا 
هەیے هیچ په‌یوه‌ندییه‌کی نییه 


به‌به رزکردنه‌وه‌ی ریژه‌ی کولیسترولی 


خوێن› به‌لام ئهو ماددانه‌ی دیکه‌ی ناو 
قاوه یارمه‌تیده‌رن له‌به‌رزکردنه وه‌یدا 
ل‌به‌رته‌وه هه‌له‌یه په‌نا بق قاوه‌ی بێ 
کافایین بەرین و به بری زور بیخوینه وه» 
چونکه قاوه‌ی ئاسايى یان بێ کافایین 
مه‌ترسی تووشبوون به‌نه خل‌شییه کانی 
دل و خوینبه‌ره‌کان زیادده‌که‌ن ویرای 
کاریگه‌ریان بق سەر به‌رزبوونه‌وه‌ی 
په‌ستانی خوێن› بهلام ئەگەر له‌و 
که‌سانه‌ی که حهز به خواردنه‌وه‌ی 
ده‌که‌ن يان راهاتوون له‌سهری ئه‌وا 
قاوه‌ی پالاوتهک راو وەك قاوه‌ی 
ثه‌مه‌ریکی بخوره‌وه» چونکه به‌هیچ 
شێوەیەك نابیته هقی به‌رزکردنه‌وه‌ی 
ریژه‌ی کولیسترولی خوێن. 

چای سهوز: چای سه‌وز به‌کیکه 
لهو خواردنه‌وانهی لەئێستادا 
به‌شیوه‌یه‌کی ديار بلاوبزتهوه 
هه‌رچه‌نده جیگه‌ی چای ئاسایی 
نه‌گرتوتهوه» تویژه‌ره‌وه‌کان 
ئاشکرایان کردووه چای سهوز ئهو 
پیکهاتانه‌ی تیدایه که به‌به‌هیزترین 
دژه ئۆكسان داده‌نرین وه‌ك فره 
فینوله‌کان و يەكێك له‌سووده‌کانیان 
ریگه له توکساندنی کولیسترول ده‌گرن 
خواردنه‌وه‌ی کاریگه‌رییه‌کی باشی 
بق سەر ته‌ندروستی به‌گشتی هه‌یه‌و 
تەنانەت به‌كيك لهو تویژینه‌وانه‌ی 
اسان 1992 دا لهسه‌ر کاریگه‌ری 
چای سےەوز ثه‌نجامدرا ئاشکرای 
ده‌کات خواردنهوه‌ی چای سےوز 
نهینی تەمەن دریژی ژنه ژایونییه‌کانه. 
له لیکولینه وه‌یه کی دیکه‌ش دا که 
له‌سه‌ر 1371 پیاو له‌ژاپون ئەنجامدرا 


ده‌رکه‌وت خواردنهوه‌ی بریکی زور 
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زانستی سەردەم 40 


له‌چای سهوز ریژه‌ی کولیس‌ترولی 
به‌گشستی دابه‌زاندووه و کولیسترولی 
باشى به‌رزکردوته‌وه» پسپورانی 
خواراکزانی تاموژگاری ئەو که‌سانه 
ده‌که‌ن که تووشی نه‌خوشییه‌کانی 
دل و لووله‌کانی خوین بوون رۆژانه 
نزیکه‌ی سی کوپ یان زیاتر چای 
مھیڑ ا 

ئەی شوکولانته ٩‏ 

خواردنی شوکولاته به‌بری 
مامناوه‌ند کولیس‌ترولی خوێن به‌رز 
ناکاته‌وه» چونکه نزیکه‌ی له60./ی 
ثه‌و چه‌ورییانه‌ی له شوکولاته‌دا ھەن 
هه رچه‌ند ه تیرن» به لام سه‌رچاوه که‌یان 
کهره‌ی کاکاوه که زوربه‌ی سەر 
به‌ترشی ستریکن و رێژەی کولیسترول 
نه به‌رزده‌که‌نه‌وه نے دایده‌به‌زینن. 
لەگەل ئەوەشدا خواردنی شوکولاته 
به‌بری زور ده‌بیته هقی به رزکردنه‌وه‌ی 
رێژەی کلیس ترول و زیادبوونی 

چی نه‌خوم؟ 

به‌هه‌موو شیوه‌یه‌ك له خواردنی 
گوشتی به سوره‌وکراوی دووربکه‌ره‌وه» 
تا ده‌توانیت گۆشتى سوور به‌گشتی 
به‌بری كەم بخق گوشتی مريشك به‌بی 
پیسته‌که‌ی و به‌تایبه‌تی گۆشتى سنگ 
و ماسی به‌کارهینانیان به‌برژاوی 
يان کولاوی سهلامه‌ته» به‌گشتی 
گوشتی سوور و په‌ن ری زه‌رد و 
شیری چه‌وری ته‌واو لهو خواردنان‌ن 
کے یارمه‌تیسدهرن له‌به رزکردنه‌وه‌ی 
ریژه‌ی کزلیس‌ترولی خراپ وا باشه 
به‌بری مامناوه‌ند بخورین, بۆ ئەو 
که‌سانه‌ش که کولیسترولی خوێنیان 
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زانستی سهردهم 40 


به‌رزه» به‌بری كەم بخورین شایه‌نی 
تاماژه‌یه ده‌کریت له‌ریی خواردنی 
کرت هد ˆ 
وەك سهله‌موون و سهردین و توناو 
ماسی به‌گشتی ریژه‌ی کولیسترولی 
باش له‌خویندا بهرز بکریته‌وه که 
به‌تومیگا 3 ده‌وله‌مه‌ندن بهو مه‌رجه‌ی 
به‌سوره‌وکراوی نه‌خورین» چونکه 
به یکی زۆرى کاریگه‌رییه‌که‌یان 
لەد ەست دەدەن› 

دابەزینی کزلیسترزل 

لەگەل که وه شدا هه‌ميشه پیویسته 
به‌ئاگابین لەبەرزیوونےوەی رێژەی 
کؤلیستترؤلی خراپ له‌خویندا» بەلام 
زاناو پزیشکه پسپوره‌کان دەلین 
دابه‌ زینی ریژه‌ی کولیسترول لەخویندا 
بۆ که‌متر له 160 و مانهوه‌ی لەو 
ریژه‌یه‌دا بۆ ماوه‌یه کی دوور و دریژیان 
زوربه‌ی کات مانهوه‌ی له‌و ریژه‌یه‌دا 
مه‌ترسی هه‌یه بۆ سەر ته‌ندروستی. 

ئهو لیکولینه‌وانهی لەو بواره‌دا 
!¢ "ا رای دمکن و 
که‌سانه لەگەل چوون بەتەمەندا 
دووچاری زور کێشه‌ی تەندروسستی 
ده‌بنهوه بەتایبەتی ئهو کیشانه‌ی 
به‌یوه‌ندییان بەدلەوە هەیےه 
به‌ریژه‌یه‌کی زیاتر لهو که‌سانه‌ی که 
ریژه‌ی کژلیسترولیان به‌رزه» هه‌روه‌ها 
ئو که‌سانه ده‌شیت دووچاری خوین 
به‌ربوون يان کیشهی ته‌ندروستی 
له سییه‌کانیاندا بینه‌وه» زژریشیان 
هه‌ولی خۆ کوشستن دهد ان بەهۆى 
تووشبوونیانهوه و به‌خه‌مکی 
که‌مبوونه‌وه‌ی مادده‌ی سیرۆتۆنین 
له‌د ه‌ماخدا که رولی تایبه‌تی هه به 


له به گژداچوونه‌وه‌ی خه‌موکی فشاری 
ده‌روونی ویرای ئەگەری تووشبوونیان 
به شیرپه‌نجه‌و خوینبه‌ربوونی ده‌ماخ 
و جهلته‌ی ده‌ماخی» هۆكارى ئەمەش 
بۆ لاوازی پهرده‌ی خانه‌کانی ده‌ماخ 
ده‌گه‌ریته‌وه که پیویستیان به‌بریکی 
باش هه کولیسترول هه‌یه تانوی 
ببنەوەو به‌هیز بن هه‌روه‌ها مه‌ترشی 
تووشبوونیان به شسیرپه‌نجه‌ی كۆلۆن 
بهرزه» له‌بهر هه‌موو ئەم هویانه 
مه‌ترسی مردن لهم که‌سانه‌دا زیاتره 
به به راورد لەگەل ئەو که‌سانه‌ی که 
کزلیسترزلی خوێنیان به‌رزه. 
شایه‌نی ٹاماژەیے ثهوه باس 
بکریت نه‌خواردنی هو خوراکانه‌ی 
که به‌کزلیسترول ده‌وله‌مه‌ندن کاریکی 
ته‌ندروست نییه» چونکه ده‌بیته‌هزی 
روودانی که‌موکوری له‌بری کولین ۔ دا 
که جگه‌ر زیانی پیده‌که‌ویت» کولین 
یه‌کیکه له‌گروپی فیتامینه ناویته‌کان 
۶-6 که به‌بری باش 
له‌هیلکه‌و جگه‌ری بەرخدا 7" که‌می 
بری کولین ده‌بیته‌هوی زیان پیکه‌وتنی 
یادەوەری و که‌مبوونه‌وه‌ی بیرچری و 


مه‌ترسی تووشبوون بەئەلزايمەر. 


سه‌رچاوه‌کان: 

س9 ہا ۹۹۰" 
کولیسترول الدم» ترجمة واعداد د. سید الحديدي» 
سورية 2006 
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کارزان عه‌بدوللا* 


رکابهری 00000۰011000 و 
کارا E‏ دن 1101612011018 لهو 
خەسلەته دیارانەن که گیاندارانیان پئ 
جیا دەکرینەوہ؛ بەهەمان شیوه ئەم دوو 
خەسلەته لهتاورووه که کاندا یانتاییه کی 
ته‌واویان کر زونه لیره‌وه با 
رووهك لهو چوارچی وه ده‌رکه‌ین که 
و کن نه‌بزیوو بیده‌نگه» ئەمە 
جگه لهوه‌ی هه‌نديك جۆرى رووه‌که‌کان 
خاوه‌نی میکانیزمیکی سه‌رسورهینه‌رن 
بق راوکردنی میرووه‌کان» هه‌ندیکی 
دبک بشتان بنھراریٰ سار ریو کی 
دیکه مشےخورن؛ ررو کی رات 
بەردەوام لەکییرکییەکی بی سنووردا 
ده‌ژی بونهوه‌ی لەناوچەیەکی 
دیاریکراودا خۆی زالبکات. 

ئےو شره‌ی که له‌نیوان 
رووه که کان دا - هه‌رگیز له‌نیوان 
مرۆف و گیانداران دا رووینهداوه و 
روونادات› رووەکەکان 2 کیمیایی 
۳ تا کر به‌کارد ه‌هینن» ئەگەر 


جارك يان له شهریکدا مروثه کان 
اکان وی ودک ۰ 
گەورہ ده‌یگیریتهوه وبهگاێكى 
درندانه "` بێئاگا له‌وه‌ی 
کے رووه‌کهکان رۆژانه به‌ده‌یه‌ها 
تۆن ماددەی سای دڑی یەکدی 
به‌کاردههینن و به‌ههزاران رووه‌کی 
گه‌وره‌و بچوك ده‌بنه قوربانی. ۱ 

تامانج له ده ردانی ثه م ماددانه چییه ؟ 
چۆن و که‌ی» بەچ ميکانيزميك ده‌ریان 
دەدەن؟ به‌وفاکته‌رانه‌ی کارده‌که‌نه 
سه‌رپرژسه‌که و شیوازی کارکردنی 
ئم انا لەسەر رووه‌که‌کانی دیکه 
چونه ؟ ۱ 

لەبەر ئالۆزى ئەو شه‌ره گه‌وره‌یه‌ی 
کے له‌نیوان رووه که کان_دا روود ه‌دات 
تائێستا هەندیّك لەزانایانی ئيكۆلۆژى 
نکولی لهزاراوه‌ی ئەليلۆپاسى 
7 ده‌که‌ن له‌وانه زانای 
بیگون که ژمارەیەك کتیٔبی به‌ناوبانگی 


ده‌رباره‌ی ژینگه ههیه‌و تائیستا 
داننانێت بهو شهره کیمیاوییه‌ی که 
له‌نیوان رووه‌که‌کان دا روود هد دن» 
به لکو باوه‌ری وایه ئەم پروسه‌یه تەنيا 
جوریکه لهرکابه‌ری نيوان رووه‌که‌کان 
له‌پیناوی ده‌ستکه‌وتنی سه‌رچاوه‌کانی 
ژیاندا بۆ نموونه خوراکه مادده‌کان» 
لەگەل ئەمەشدا هه‌نديك له‌پسیورانی 
بوارەکە هه‌ردوو پرؤسےی رکابه‌ری و 
ئەلیلؤپاسی به‌دوو دیارده‌ی زۆر جیاواز 
ناود ه‌به‌ن که زۆرجار كاردەكەنە سەر 
يەكدى. 

ئەليلۆپاسى ۸۵11610۳027 
له‌ره چه‌لک دا وشهیه‌کی بونانی 
لیکدراوه و لے 21161010 واته ئەوانی 
دیکه020005 ئازار به‌خشن 
داتاشراوه واته زیانگه‌یاندنی رووه‌کيك 
به رووه‌که دراوسیکانی به‌هقی ده‌ردانی 
چه‌ند پیکهاته‌یه‌ کی کمیاییه‌وه بق 
دهوروبه‌ره که ی: 


ھاش نزلیش ااسالی1937 دا 
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بۆ یەکەمجار زاراوه‌ی ئەليلۆپاسى 
به‌کارهینا که به مشیوازه ناساندی: ھەر 
کاریگه‌رییه‌کی باش يان خراپی رووەك 
يان ورده زین ده‌وه‌ره‌کانه 0۷ 
ده‌ردانی پیکهاته کێمیاییەکانەوە 
بۆ ده‌وروبهر» ئیلرۆی رایس که 
به‌به‌ناوبانگترین زان ای ان بواره 
داد ه‌نریت به جو‌ريك به‌باوکی ئەلیلؤباسی 
ناوی دەرکردووہ؛ لەمبارەیەوہ دەڵێت: 
کاریگەری راستەوخو يان ناراسته‌وخوی 
رووه‌کیکه بق رووه‌که‌کانی ده‌وروبه‌ری 
00 اتا چه‌ند مادده‌یه‌ کی 
کیمیاییهوه کے کارده‌که‌نه سەر 
چەکەرەکردن و گەشەو پەرەسەندنی 


رووەکەکے؛ ئەم کاریگهرییه 


بەئاقاریکی باشدا بروات واته هانی 
گه‌شه‌و پیش که‌وتنی رووه که که‌ید ات 
يان به‌پیچه‌انه‌وه پەکخستنی گه‌شه‌و 


په‌ره‌سه‌ندنی رووه‌کی لیبکه ویته‌وه. 

ئەلدریچ باوه‌ری به‌دوو جۆر 
ته‌لیلزپاسی ههیه» لەگەل جوری 
راسته‌قینه له‌مجوره‌یان دا مادده 
کیمیاوییهکان له سه رشیوه‌ی ژه‌هر 
ده‌درینفه د دره‌وه‌و کار له‌د ه وروی هر 
دەكەن› لەگەل خزری کارا لێرەدا کاو 
مادده‌یهی كەدەردەدرێتە دەرەوہ 
مادده‌یه‌کی ژه‌هراوی نییه» پاشان بق 
ژه‌هر له‌خاکدا ده‌گوریت. 

ثه‌لیلوباسی هه‌رچه‌نده ودك زاراوه 
نوییه» بےلام واتایه‌کی قول و دیرینی 
له‌میژوودا هه‌یه» لەکؤنەوہ فه‌یله‌سوفه 
یزنانییه‌کان ده‌رکیان بەم دیارده‌یه 
کردووه» دیمؤکریتس باوه‌ری وابوو که 
دەتوانرێت کزنترولی گژوگیا به‌هوی 
ده‌ردراوه سروش تییه‌کانه‌وه بکریت» 


فر سس 300 سال پان زاین 


کاریگه‌ری خراپى رووه‌کی که‌لهرمی 
له سر روو ەکی ۷106 تێبينى 
کردووه باوه‌ریشی وابووه ئەم 
کاریگه‌رییه به‌هقی بونه‌که‌یه‌وه بووه› 
دیکاندولا له‌سالی 1932دا ببردوزی 
کارله‌به ککودضی لە‌نێوان رووەکەکاندا 
پەرہ پیدا. ۱ 

لەهەموو سەردەم و شوینیکدا 
هەستی پیکراوه» ره‌فتاری درندانه‌ی 
هه‌ندیك رووه‌ك ی زانایانه‌وه 
وی کراوه» یلام ودك زاراوه 
بق یەکەمین جار لەلایەن مولیشهوه 
فاقوا وك بانب هانگرقه به لام تسا 
وەك ئانستێك مابەلےی لەگەلدا 
ده‌کریت تەنانەت هەندیے لەزانایان 
به‌زانستیکی فرەلقى دادەنین؛ چونکه 
لاقاتی ئەتجامداتى لک لوه له‌سه‌ر 


ئەلیلؤباسیدا پیویسته شارەزایت 


انوس کاک بات اتی ریوک 
میروو» ورده‌زینده‌وه‌ره‌کانی ناوخول» 
بايۆكيميا... هتد دا هه بیت. 
ئەليلۆباسى پاشان بوجاریکی 
دیکه و سهرله‌نوی لیْکوله‌ره‌وانی 
سهرقالکردووه و لیٔکؤلینەوەیسان 
له‌سهر ئەنجامدا و پاشان چه‌ندین 
ئەنجامی سه‌رسورهینه ریان به رهه‌مهینا 
یستا له توس تورالیازانایان سه‌رقالی 
به ریوه‌بردنی پینجه‌مین کونفراسی 
تايبەت بەئەلیلۆباسين که چاوەڕێ 
ده ریت ئەنجامى باش ئاشكرابکرێت› 
ده‌رباره‌ی به‌ کارهینان و باشی و 


خراپی چونیه‌تی سوودلیوه‌رگرتنی» 


يەكێك له‌وبواران هی که زیاترجه‌ختی 
له‌سهر ده‌کریتهوه جیگ ر‌وه‌ی 
میرووکوژه‌کانه و جیگرتنه‌وه‌یانه 


بەلەناوبەرہ سروشتییه‌کان 10211121 


61 ئەویش به‌سوودوهرگرتن 
له‌هه‌نديك ده‌ردراوی رووه‌کهکان 
که‌به‌ته‌واوی میرووه زیانبه خشه کانی 
کشستوکال لەناودەبەن ئەمە ئەگەر 
له‌لایه‌که‌وه خزمەتکردن بێت به‌بواری 
گتتوکال کا وا لەلایەکی دیکەوہ 
هه‌نگاویکه بق پاراستنی ژینگه لەزیانی 
له‌ناوب ره کیمیاوییهکان که‌به‌پیی 
تازەترین ئامار سالانه 5 ملیژن كەس 
له‌جیهان دا ژه‌هراوی ده‌بن, بەھوؤی 
به‌کارهینانی ئەم مادده کیمیاویانه‌وه؛ 
بےلام له‌ناوبهره سروشتییه‌کان 
کاریگەری خراپ له‌سه‌رژینگه دروست 
ناکه‌ن» چونکه ئهو ماددانه سروشت 
ده‌رید ه‌داته ژینگه‌وه خی میکانیزمی 
تایبه‌تی هه‌یه بق له‌ناوبردنی: 

نه لیلوپاسی وەك دیاردہ 

شه‌رویی کدادان لهنیوان 
زوو ەک اف نا چ له‌سیستمی 
ضف ده‌ستکرد Manipulated‏ 
1 يان سیستمی 
ژین که‌یی سروشتی ۱2/07۵1( 
۲ زور به‌روونی هه‌ستی 
بن هکت کال ودک شوگ 
سیستمی ژینگه‌ی ده‌ستکرد؛ به‌زه‌قی 
تیایدا رووه‌که‌کان ده‌که‌ونه شهریکی 
0 لەگەل یەکتر و ده‌ردانی 
چەندین جور مادده‌ی کیمیاوی دژی 
یەکتر رووه‌کی کیلگه 0۲08 دژی 
تاز ۹١٥۷ء‏ ج 88116177 مادده‌ی 
ژه‌هراوی دژی چه‌ند جوريك گڑوگیا 
دەردەدات و ٹامعالیت گه‌شهبکه‌ن 
لەگەلیداء بزیه لەکاتی چاندنی گەنم يان 
چەند جۆرێك دانەوێلەدا جوتیارەکان 
كەمێك جۆيان تێكەلدەكرد ئەمەش 
بق که‌مکردنه‌وه‌ی بژاره (کژوگیای ناو 


کیلگه)» چونکه جۆ به‌تسه‌واوی دڑی 
چه‌ند گیایهك ده‌جه‌نگیت و ریگه 
بەتەشەنەکردنیان نادات. اا 
زۆرجار گڑوگیسا دڑی رووەکی کێلگه 
ده‌چه‌نگن -جه‌نگی یتیاس سه‌ره‌رای 
رکابےەری یٰ0 
وواک کیلگه‌ییه‌کان دڑی یەكتر› 
ثه مجذردیسان له کل هی تلِکایدا 
6 ۷1560ادا رووده‌دات ودك 
ته‌وکیلگانهی ته‌ماته سکرو پیاز و 
گه‌نمه‌شامی ...هتد بیکه‌وه ده‌چینریت» 
لەئەنجامی تویژینه‌وه‌یه‌کدا لەزانكۆى 
دهۆك کراوه به‌ت-ه‌واوی ئەم رووه‌کانه 
کازیگای کاب دو گنه سم راز 
به‌ریژه‌ی 10 بو 80 بەپیٔی جۆرى 
۳ و مادده کیمیاویه‌که هه‌روه‌ها 
ئەم دیارده‌یه له‌دارستانی ده‌ستکرد 
یسان دارستانه کش توکالییه‌کان 
7 _ واتے کهو 
کلگان هی که‌له ژر سنبه‌ری داره 
گه‌وره‌کاندا ده‌کرین» بویه پیویسته 
له‌کاتی دروستکردنی دارستانه‌کاندا 
لیْکؤلینەوەی ته‌واوی ئەليلۆپاسى ئەو 
رووه‌کانه بکریت ئەو مادده‌ی کیمیاوی 
سیت Allelopathic plant‏ 
به‌زوری ئهو رووەکانے بچینریت که 
دهتواننبه دروای ژیانیان پیٔکەوہ بژین» 
نه‌لیلوپاسی له‌دارستانی سروشتیدا زور 
روونتر هه ستی پیّده کریت» نه گه ر رۆژێك 
رێتکەوتبێته ناوچه شاخاوییه کانی 
کوردستان ده‌بینین شاخيك يان 
ناوچه‌ی هل به‌تهواوی بەی هك جور 
دره‌خت داپوشراون يان جوريك دره‌خت 
بەتەواوی شاخیکی کزنترول کردووه 
به‌ده‌گمه‌ن جوریکی دیکه له‌وناوچه‌یه‌دا 


بەدیدہ یت؟ ئەمە بۆچى؟ بوونی 


17 


زانستی سهردهم 40 


نه مجوره ده‌گه‌ریته‌وه بۆ هه‌بوونی 
میکانیزمیکی گونجاو بۆخۆ زالکردن 
به‌ سهرته‌واوی جوره‌کانی دیکهدا 
تەویش به‌هزی شهری کیمیاوییه‌وه 
دەبێت لەگەلياندا» ئەگەر له ناویا خن کدا 
سه‌رنج بده‌ینه ژیرسیبه‌ری هه‌نديك 
دار ام نیا رید یه زان بارووشی 
سی بان > ہت 
ویرک دا گزمالے رورکڑکی تەك 
و زەرد و لاواز وت بےلام 
چەند هه‌نگاويك لەم لاتر رووه‌که‌کان 
باتهواوی: جی رازن ادافين 
دیمه‌نی دیکے له‌دونیای رووه که کاندا. 
جارلکی دیکه زانایانی خزاند دوه نی 
تاقیگه‌کان و تابه‌دوای راستی ئەم 
بيتراوانەدا بگهریسن باش تهقهلایه‌کی 
زور توانرا بخریته چوارچیوه‌ی 
گریمان‌هوه Hypothesis‏ و 
دواتری ش بوو به‌هه‌قیقهت به‌مجوره 
وەك ھەر زانستیکی دیکه ھەر سێ 
قوناغه‌که‌ی به‌زانستبوونی تێپه‌راند 
تابووه زانستیکی سەربەخۆ. ۱ 

یساش ژانايان خاود ران تا 
زانستەن لەبوارەکانی بايۆلۆژيى دەریاء 
بایقته‌کنولوژی و پیشه‌سازی و خوراك 
و ژینگه که رۆلى خوی ببینێت ودك 
هه‌موو زانستهکانی دیکه له‌هه‌ردوو 
بواری خزمه‌تکردن و پیشکه‌وتندا. 

سه رجاوه‌ی ده‌ردراوه کیمیاوییه‌کان 

ریژه و توانستی ده‌ردانی مادده 
ارغان نەك ھەر له‌رووه کیکه‌وه 
بۆ.زۈوەكێكى درکت جاوز په زک 
له به شکار بۆ به شیکی دیکه‌ی هه‌مان 
رووه‌ك دەگۆررێت› له‌هه‌نديك رووه‌کی 
بالادا و ٭گےکان ژزرخالاکن نورات 


مادد ه کیمیاوییهکان» ئەمەش ئەوە 
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ده‌گه‌به نیت که مادده کیمیاوییه‌کان 
بسەتۇرى لەرەگەكاندا که له که رون 
ا وک و کمن[ لکل 
گوپکه © 
کاری باران و شه‌ونمه‌وه رادەماڵرێنه 
سەر زه‌وی» رووەکی واھەيە له به رو 
تۆوەكەيدا کیان ده کاته‌وه» کارده‌کاته 
سەر تووه‌کهو چه‌که‌ره‌کردنی 
ده‌وه‌ستینیت» لەبەرئەمەيە ئەگەر تۆو 
تاسالیکی بەسەردا تێپەرتەبێت چانسی 
چەكەرەكردنى باش نابێت› چونکه 
لەماوەىئەۆسالهداماددەكيمياوبيةكان 
لەسەر تووه‌کان کاریگه‌ریان نامێنێت 
ثه‌گه‌رنا پیویسته چاره‌سه‌ربکرین. 

هه‌روه‌ه | ریگهی ده‌ردانی ئەم 
ماددانه 027 ۵ بق ئه‌ندامیکی 
دیکه‌ی رووه‌ك جیاوازه» چەند ریگایه کی 
TT‏ له‌رووه‌کدا که ئەمانەن: 

- ره گه دەر ۲ :Rootexudates‏ 
لیکولین هوه‌کان ده‌ریانخس‌توه» که 
رووەکەكان له قاتا ناتدای ه لەرێگەی 
رگنود ریژه‌یه‌کی یجگار زور له‌مادده 
۵۵/٣‏ ۱۳ ده‌رید دنهد هروه 
وکاریگه‌ری راسته‌وخق لەسەر ورده 
وی کات خاك و ره‌گی رووه‌که 
یی ھءھ“ ۱ 

- به‌هه‌واداچوون 0121111220101 ۷: 
بەشە هه‌واییه‌کانی رووه‌ك وەك قه‌دو 
گلا لەتوانایاندایے ریژهیه‌کی زقر 
له‌مادد ه‌کیمیاوییه جح ناژه‌هره‌کان 
بخه‌نه هه‌واوه» له‌سه‌ر شیوه‌ی مادده‌ی 
ثه ندامی به‌هه‌واداچوو به‌هقی کاریگه‌ری 
ئەم ماددانه‌وه هو رووه‌کانه‌ی له‌ژیر 
سیّبەری ئەم دارانه‌دا 27 گه‌شه‌یان 
تەواونابیت٠‏ 


۱ رامالین 5 زورترین 


رێژەی مادده کیمیاوییه‌کان بهم ریگایه 
سان رووه‌که‌وه ئاراسته " 
كاتيك يەن شت گات رووه‌که‌وه 
دەردەدرێن بۆ نمونه وەك - بەهۆى 
کاری باران و شەونمەوە که لەسەر 
رووی گەلا دەمێننەوە › رادەمالرێنه سەر 
زەوی و کاری خویان لەسەر رووەك و 
زیندەوەرانی دیکه که له‌نزیکه‌وه ھەن 
دەکەن٠‏ 

- شیبوونەوەی ئەندامەكانى 
رووه‌ك 1600111005111011 Litter‏ : 
" باردا مادده کیمیاوییەکان 
ھەرچەندە پەیتیسان كەم بیت 
کاریگەرییەکی زۆریان ھەيە› بەلام 
له‌ناو خانەکاندا ده‌میننه‌وه ده‌رنادرینه 
دەرەوە› به‌پیچه‌وانه‌وه جاری وا هه‌یه 
په‌یتیان زۆرە› بهلام کاریگه‌رییان 
که‌متره که ده‌دریته دەرەوہ زانایان 
باوه‌ری ان وایه به‌شه رزیوه‌کان 
Decay parts‏ ی روو لەسەر 
زه‌وی نت یاوه کی گرنگی مادده 
کیمیاییه‌کانی رووه‌ك داده‌نیریت 
کاریگه‌ری زور خراپیان ده‌بیت له‌سه‌ر 
که له تاکاتی خاك property‏ 011و 
ورده زيند هوه ره کان و میروو وکرمه‌کان 
و هەرودھا رووەکے نزیکەکانیسش 
تەنیا ۳ ئەم مادده کیمیاویانه 
لەلایەن رووەکی به‌خشهره‌وه بەس 
نییه قرف کاریگەرییان له سهر 
رووه‌کی وه‌رگر و نیش‌انه‌کانی له‌سه‌ر 
دەردەکەوێت› بەلکو کاتێك لەلایەن 
رووه‌کی به‌که‌مهوه ده‌رده‌دریت ناو 
خزل تم ادد کیمیاوییانه رووبه رووی 
دەيەھا کارلیکی يارات ورك 
ئۆكسانىدن 05108100 و 
ی کردنهوه ۴۹۵0۷60۲ و 


تالوزیوون Complexity‏ و 
کاوەشیبوونەوہ 11701017515 و 
به‌کانزابوون 1۷۲1067211221101 و 
چه‌ندین کارلیکی دیکهی یه کگرتن 
و جیابونوه‌ی دیکه ده‌بنهوه؛ 
سه‌ره‌رای چه‌ندین فاکته‌ری ژینگه‌یی 
کے كاردەكەتسە هیا لەئاگامدا 
ده‌شیت هه‌نديك مادده که ده‌رده‌درین 
تادەگەتە رووەکے' و کر کے 
فارکعی "¬ ±±° 
0 به‌هوی ئےم 
هه‌موو کارتیکه‌رانه‌وه» به‌پیچه‌وانه‌وه 
ده‌شیت هه‌نديك مادده که ده‌رده‌درین 
"ˆ" بسن» بسه لام ده ` 
مادده‌ی ژه‌هراوی» ماددہ " "` 
له‌خاکدا رووبه‌رووی سێ پرقسهی 
گەورہ دس نود که تاه زد ئاراستەدا 
کاريان اتد كێت لهوانه: ` 
په‌ککهوتن 616100108 
هه‌ندیك مادده‌ی کیمیاوی په‌کیان 
ده‌که‌ویت له ژینگه‌دا» به‌هوی ثه‌و 


و 


کارلیکانه‌ی له‌سه‌ره‌وه باسکران توانای 
گواستنه‌وه‌یان نامێنێت بق زینده‌وه‌ره 
وه‌رگره‌که. 

شیوه گوران ۲205101۳021100[ 
قارع وا © که نمیا ردان 
چ به‌هزی کاریگه‌ری ژینگه و یان ورده 
زيند ه‌وه‌ره‌کانی ناو خولهوه بێت 
ده‌گورین بۆ شیوه‌یه کی دیکه» ده‌شیت 
پسری وانرد "° 
يان ژه‌هراوی بوون لەد ەستبدات. 

گواستنه‌وه 1181150011811011 › 
ریگاکانی گەیشتن به‌رووه‌کی وەرگر 
زیو کی مسانده کیمیاویه‌کان 
کے له‌ریگایه‌کهوه بۆ ریگایه‌کی 
هه سس و 
cVolatilization‏ باشترین ریگایه 
کے راسته‌وخق ET‏ 
رووه‌کی وەرگر› هه‌ندیپچار مادده 
کیمیاویهکه به‌ریگ‌ای او 
1 دوه ده‌گویزرنتهوه» 


بان ھەروەك چۆن خۆراکه مادده و 


ئاو ده‌مژیت به‌هه‌مان میکانیزم له‌لایه‌ن 
رووه کی هاوسیوه وەردەگىرێت› ئەمه 
له کزلگه کاندا. هه‌مان هو فاکته‌رانه 
کارده‌که‌نه سەر پروسهکه کاتيك 
لەتاقیگدا تاقیدەکرێتەوە ئەویش 
له‌کاتی جیاکردنه‌وه‌ی و دیاریکردنیدا» 
له به‌رئه‌ وه تیشکردن له سه رئه لیلوپاسی 
سیستمیکی کزنترولی وردو وریاییه‌کی 
ته‌واوی گه‌ره که. 

خوژه‌هراویکردن له رووه‌که‌کاندا 

0 ۳ 
له زیر فشاریکی تونددا خویان ده‌کوژن! 
خوزه‌هراویک_ردن ۸۱1001071011 
دیارده‌به‌که زانایانی ده‌سه‌وسان 
کردووه» تائێستا لەرووی زانستییه‌وه 
ET‏ ماوەتےوہ؛ 
هه ندیکیان باوەریان وايه خۆژاراویکردن 
هی وتان کس ادا تب 
و وته‌یه کی بیمانایسه ده‌دریته‌پسال 
رووەکەکان؛ سيمس دەلێت: ئەگەر 
'"" ©" 


قولەود لق اگاری رز که گان بَا 
ئەم دیاردەیه زور بەزەقی دەبینرێت› 
له‌هه‌نديك باری تایبه‌تدا رووه‌که‌کان 
۶۳۶۳ زانایان 
له باه ت هم دیارد هیه وه دووبؤچوونیان 
هه‌به : 

لەكاتى گبروده‌بوونی رووه‌ك 
به‌نه خوشییه‌کانهوه چ ہس ین 
ورد ه‌زینده‌وه‌ره‌کانه وه بیت يان میرووه 
زیانبه خشه‌کان ئەم مادده کیمیاییانه 
دەردەدەن وەك هیزیکی به‌رگریکار 
دزی نه‌خوشخهره‌کان2605 ۳۵0 
و هیچ به‌هایه‌کی خوگه‌نجاندنیان 
نییه بق رووه‌که که بەلام سیمس 
بافعوازی متعتراطی ئەم بۆچوونە 
قسه دەکات و دەڵێت: رووەك به‌پیی 
بەرنامەو ایی کی ابات هم 
مادده کیمیاویانه ده‌رد ه‌دات به‌هایه‌کی 
گه‌وره‌یان هه‌یه لەيەكێك له‌قق‌ناغه‌کانی 
قیاتی رووه‌ک دا له‌هه‌مانکاتدا نکولی 
وەش ناکات که ھەندێك جار رووەك 
سوود له‌هه‌نديك گەردى ثم مادده 
کیمیاوییانه وه‌رده‌گریت وهك 
به‌رگریکردن له‌خوی دژی هو‌کاره‌کانی 
نه‌خوشی. 

ئەليلۆپاسى لهثه‌نجامی زینده 
چالاکییه دووه‌مییه‌کانه‌وه دروست 
ده‌بیت کاتيك پیکهاته‌یه‌ك له‌ناو خانه 
له‌ثاراسته‌ی سهره‌کی خۆی لاد ه‌دات 
باون دوش لاوه‌کیدا ده‌روات مادده‌یه‌ کی 
تن دروست دەت کے زوربه‌یان 
د هرد ه‌درینه دەرەوەی لەش› هه‌رکاتيك 
ئەم ماددانه زیان يان ھەر سودیکیان 
هه‌بیت د‌که‌ونه چوارچیوه‌ی 
ثه‌لیلویاسییه‌وه» ئەو پرسیاره‌ی 


پیویسته بکرێت› ئايا له‌هه‌موو 


20 
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کاتێکدا رووهك ئەم مادده کیمیاویانه 
ت لهباری اساییدا ریژه‌یه‌کی 
ئێگجار كەم لهم ماددانه ا 
ئەم رێژەيەش زیادده‌کات يا یروش 
ھەرقشاناڭ بۆسەر رووه‌که‌که» کاتيك 
که رووناکی تاذ کاٹ يان که پله‌ی 
کار به‌رزد ه‌بیته‌وه يان هه‌رباریکی 
ئائاسايى كة رووصەرووی زۆۋەك 
ەة وف با ریت ر کی 
دەردراوہ کیمیاویهکان اکا 
يان هه‌رفاکته‌ریکی دیکه‌ی وهك که‌می 
خوراکه‌مادده‌کان يان به‌کارهینانی 
له‌ناوب‌هره کیمیاوییهکان؛ لەم 
سونگه‌به‌وه ده‌توانین بلیْیین له‌باری 
اسیا رى کیمیاری مرن 
ئەم ریژه‌ یه زیادده‌کات لەکاتی 
و ر دی رووه‌که‌که بەھەر 
بارێکی نائاسايى ئاڵۆز: 

ماددہ کیمیاوییەکان هه‌ریه‌که‌یان 
به جريك کارده‌کاته سەر رووه‌که‌کان 
و له‌ناویان ده‌بهن يان گه‌شهیان 
دەوەستێنن› ئەم کاریگه‌ریانه ش له سه‌ر 
چه‌ند ئاستێك ده‌بیت: 

- له‌سه‌ر ئاستى خانه» ئه‌مجوره 
ماددانه دابه شسبوون» جیاوازن و کاری 
خانه‌کان ده‌وه‌ستینن. 

- لەسەرئاستى فسيۆلۆژى 
هه‌ندیکیان کار لەپرؤسے گرنگه‌کانی 
رووه‌ك دەكەن 0 هه‌ناسهدان 
Respiration‏ و روشنه‌پیکهاتن 
Photosynthesis‏ هه‌روه‌ها کاری 
ئەنزیمەکان تیکد ەدەن. 

- لەسەر ئاستی کیمیای ژیانی 
وەك وەستێنه‌رێك كاردەكەن› لەسەر 
هه‌ریه‌که له‌دروستکردنی پرۆتین و 
چه‌وری و پیکهاته گرنگەکانی خانه. 


- په‌یوه‌ندی ئاو و مادده 
خوراکییهکان بهرووه‌کهوه 
تيكدەدەن. . 

- کار لەپەیوەندی نێوان رووەك و 
وردەزیندەوەرەکان دەكەن و پرڑّسەی 
چەسپاندنی نايترۆجين لاواز دەكەن. 

= اتراي خەسلەتكاش 
خاك ده‌گورن» ئەمەش ناراستەوخۆ 
EEE‏ ی ےر رووەك 
به‌تاراسته‌یه کی باش يان خراپدا" 

. لەسەر ئاستى گهردی» کار 
له‌بوماوه مادده‌کانی رووەك دەكەن. 
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* زانکڑی دهۆك 


۷ ٩ 


ترس ده‌روونی مندال ده‌شیوینیت 


جهمه‌ی ثه حمه‌د ر سول 


ترس به‌پیی پیناسهیه‌کی 
ساده دە توانىن بهو حاله‌ته روونی 
بکه‌ینه‌وه و بهو هه‌لچوونه ناوزه‌ندی 
بکه‌ین که له‌هه‌ست‌و سۆزى مروفه‌وه 
پەيدا ده‌بیت‌و کوده‌ماره‌کانی 
جه‌سته ومیشے کاردانه‌وه‌کهی 
ثه نجامد ه‌ده‌ن» سووری خوینو 
هه‌ستیاری بینین و بیستن و هه‌روه‌ها 
ببرکردنهوه تیکده‌دات‌و گرژییه ك 
له گه‌د هی مروقدا دروست ده‌کات» 
ره‌نگدانه‌وه‌ی حاله‌تی ترسو توقین 
له گه وره وه بۆ بچووك جیاوازی هه‌یه؛ 
له کزمه لگایه‌که‌وه بۆ کومه‌لگایه‌کی 
دیکه گوران‌کاری به‌سهردا دێت› 
بارودۆخى ژینگهو ده‌وروبهر و 


کلتوورو ئاستى 


^” 
- 


رۆشنبيريى‌و کاریگه‌ری دابونەریتو 
تؤرمی كۆمەلايەتى ھەر كۆمەلگايەك 
پێوەرن بق خولقاندنو چاندنی تۆوى 
ترس لەمرۆف و تاکه‌کانی ئەو شوین‌و 
جیّگەیەدا که گوزه‌ران‌و ژیانی تیادا 
بەئەنجام ده‌دریت. 

ئۆز انات فیرورقاسی و 
پزیشکان پییانوایه که بوونی ترس 
له بیرکردنهوه‌و ره‌فتاری مروفی 
ئاساییدا سروشتییه‌و بگره زور 
پێويسته ء به لام به ریژه یه کی دیاریکراو 
وماقوول؛ ئەگەر ترس نه‌بووایه» ئێمه 
زفر ئاسايى بوو به‌لامانه‌وه له‌نهقمی 
دەيەمو بیسته‌می ته‌پارتمانیکی 
بهرزه‌وه خومان فرید ه‌دایه 
خواره‌وه» يان ئەگەر ترس نه‌بوایه و 
میشك ببرکردنه‌وه‌مان ئەو فه‌رمانه‌ی 
ده‌رنه کردای ۰4 ره‌نگ بوو رقژی 

هه‌زاران كەس خۆی بخستایه‌ته 

بەر ئۆتۆمبێلى گه‌وره‌و پاس‌و 
شهمه‌ندزفیره‌وه يان 
خویان فریدایه‌ته 
ناو ده‌ریاو 


رووباری زقر قوول‌و بی بنه‌وه۰ که‌واته 
ئاساييە و سروشتییه ترس له‌دل‌و 
دەروونماندا هەبێت› بهلام نه‌ گاته 
ریژه ی نائاسایی‌و له‌راد ه به‌د در که 
مروفیکی ترسنۆكو ده‌سته‌پاچه‌مان 
لیدروست بکات. 

سەبارەت هرهلد ی 
پەيدابوونى ترس له‌مروفداو 
ده‌ستپیکردنی به‌قوناغی مندالیدا؛ 
زور له‌ده‌رونناسان‌و زانایان تیور 
و ریبازی جیاواز جیاوازیان 
هیناوه‌ته ناراوه و بۆچوونى جودا 
وگول ی ئاكتۈك خاملیورہ> هی ات 
له‌تیوره‌کان تاماژه بق نه‌وه ده‌که‌ن 
کے مندال ھەر بەغەریزہ ترسی 
لایر رھا داي دوش 
هەندیکی دیکهش سےرہتاکانی 
دەگەرێننەوە بۆ دەنگی بھرزو بۆ 
که‌وتن و بەربوونەوەی مندالی كۆرپە 
له شسوینی به‌رزه‌وه» یاخود تاریکی 


و ته نیایسی هوکاری دیکهن‌و حاله‌تی 


ترس له لای‌مندال دہ خولقینن. 

هه ندیك ئەستدالان هیچ کاتيك 
لهمان_ای ترس تیناگهن» بهلام 
زفربه‌یبان و به‌دریژایی ته‌مه‌نیان 
لەگەل که تا له‌ئه زموونی 
ناخۆشى ترسناکدا» رووبەرووی ترس 
بوونەتەوە› بۆ تموونه له که سانی 
این يان لەتاريكى› لەئاژەلانى 
وه‌ك سەگ وپشيله ده‌ترسن که 
له‌راستیدا باوان ھەر له‌مندالییه‌وه 
+0۸ پشیله ده‌یانتوسینن‌و 
بوؤئەوەی کاریك نەكەن پەنا بق ئەو 
درویه ده‌به‌ن که گوایه پشیله يان 
سه‌گ دین‌و ده‌تانخون» ئیدی متذال 
ھەر لەمندالییەوہ هۆگرى ئەو حاله‌ته 
دەبێت که دژ بەئاژەل و گيانلەبەر 
بێت‌و ئَەمەشو که‌لتووریکی خراپەو 
ترسو رق له مرۆف وکەسایەتییه که يدا 
ا دەكکات› ھەروەھا 
تۇېىسالاى. سوال افدر و 
بەپزیشك و بەنەخۆشخانە› ترس 
لەبا و گەردەلوول› ترس له‌دزو 
لەشەوەو لەسواربوونى ئۆتۆمبێل و 
چه‌نده‌ها حالەتى دیکه له‌قوناغیکی 
تایبه‌ت به‌ژیان دا توندترد ه‌ین‌و وەك 
دەلیْن دەنگی بےەرز تتذالیٰ تەمەن 
دووس للانه دەترسێنێت‌و ده‌گاته 
ته‌وی ری توقان دن: 

فال له‌سهره‌تاکانی ته‌مه‌نیدا 
لەشتى نوی و شتی گەورەی وەك 
ئاژەل و ئۆتۆمبێل و شەمەندۆفێر› 
لەدەنگى وەك گسکی کاره‌بایی‌و 
له‌ده‌نگی بهرزی راديۆو تەلەفزیژن 
دەترسێت› ھەرچەندە سەردەمى 
ژیسان بۆ مندالان پره لەشسادی 


ویه حنه وه ری» به‌لام سەردە د میکیش 


له ژیانی مالیا ترس بوونی خۆى 
هه‌یه‌و که تیایدا زانیارییه‌کانیان 
ده‌رباره‌ی شوینو کات لهم دونیا 
گه‌وره‌یهدا زیاتر ده‌بیت لەم 
ماوه‌یه‌ی ته‌مه‌ندا یه کك له گه وره‌ترین 
قرب کان لەمندالدا ئەوەيە که ئەزەك 
دا كوباوکی بەجێیبێلن. 

كاتێك نه‌زموونه‌کانی منضدال 
ددرباره‌ی شوین‌و جیگهی ژیانی 
زیادد ه‌بن ریژه‌به ك له‌وترسهی له‌ناو 
ده‌چیت» به لام جوریکی دیکه‌ی ترس 
جیگای ترسه‌کانی پیشوو ده‌گریته وه 
هەندێك مندالی ته‌مه‌ن 3 تا 4 سالان» 
لەوانەیے به‌تایبه‌ت له‌ده‌نگی به‌رز و 
تاریکی بترسن» نه لام متدالی خەن 5 
سالان که ئەزموونیان زیاتره؛ ثه‌وان 
ده‌رباره‌ی شهمه ندوفیر و فرژکه و 
تروش یلق ئاۋەل و گات به ران که 
زانیارییان ده‌رباره‌یان ده‌ستکه‌وتووه 
لەپەرئەۋە که‌متر له‌و شتانه ده‌ترسن» 
ره‌نگه زیاتر له‌وه بترسن که نه‌وهك 
دایكدو باوك به‌ته‌نیا بەجیّیان بهیلن» 
ئەوان زیاتر ھؤگری باوانیانن وهك 
له ضتوومه‌کید ه‌وروبه ر. 

به‌پیی بوچوونی د. گاربه‌ر که 
پسپوری بواری مندالانه زوریه ی 
مندالاتى تەمەن 6 سالان که ئەو 
به‌ته‌مه‌نی سارها تدای ترسےکان 
ناوه‌زندی ده‌کات» له‌ده‌نگی به‌رزو 
له‌گیانهوه‌ری گه‌وره ده‌ترسن. 
بیگومان ره‌نگه نهو بچوون ه 
له‌خورتاوا راست بیت؛ به‌لام 
لەکؤمەلگای کوردیدا له بچووکه‌وه بق 
گه‌وره لەئاژەل وتاریکی و له‌ته‌نیایی 
و بگره له‌شوینی به‌رز و له‌ثاو و 
تەنانەت له‌قالونچه‌و مشك‌و جرجیش 


ده‌ترسن» که ثه‌مانه راسسته‌وخق 
په‌یوه‌ندییان به‌تاستی رشنبیری و 
ئازايەتى پهروه‌رده‌کار و باوانه‌وه 
هه‌ی ۰ ئەگەر دایکت لك له‌مشك 
بترسیت» بیگومان منداله‌کانیشی 
ههر بو چه‌شنه پروه‌رده و 
گزقت گات تسووتی کاک كەسو 
دابونەریت و کلتسووری كۆمەلايەتى 
ژینگەو ده‌وروبه‌ر پیوه‌رو هوکاره 
بق دروستکردنی و چاندنی تووی 
ترس ‰$ "`" کے اا 
بیرکردنهوه و ئاستى فیربوون و 
ثه قلییهت و ره‌فتاری دايك و باوك 
که لەقسەو نا ره نگد ه داته وه 
باشترین و گرنگترین کاریگهرن 
له به ره رده کردننی عتدالی ئاۋا نان 
قال -,0( 

زوريك له مندالانی تەمەن شه‌ش 
سالان» که‌ته‌مه‌نی سەرقداشن 
ترسے دوور نییه و ره‌نگه دووبارہ 
ووك الى اتال وی ورن 
بترسن؛ ترس له شتی نامق و له‌تاریکی 
و له‌تووره‌بوون و قیژاندن و به‌ته‌نیا 
نووستن› ثه‌مانه لەریسزی یه‌که‌می 
ترسه‌کاندان» زقریه‌ی مندالان له‌ئاگر 
يان له‌به‌رزایی يان له‌گیانله‌به‌ری 
گه‌وره ده‌ترسن هه‌ندیکیان ثازان 
و به‌غیره‌تن به‌رامبهر بەئازارى 
جه‌سته‌یان؛ به‌لام له‌رووشان و برین 
وخوین ده ترسن. 

لەتەمەنى حەوت مالةو به‌ره‌و 
ژوورو بەتایبےت لای ره‌گه‌زی مێ و 
لەکؤمەلگەی کوردیسدا لێکدانەوهەی 
هەندێك دیمەنو جووله بۆ ترس 
زور ئاساییه‌و گەلێتك رووده‌دات‌و 


دوویاره‌ و چه ند باره ده‌بیته وه » 
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بق نموونه سیبه‌ره‌کان و چوله‌ی 
دارودره‌خت به‌شیوه‌ی دیو و درنج 
و ده‌عبا و یاخود به‌بوونهوه‌ری 
ترسناك له‌ماله‌وه وه ك خیو و جنوکه 
لیکد هد ه‌نه‌وه» بۆیە زۆرێك له‌مندالان 
بگره لاوه کانیش بۆ چوونه حه‌وشه‌و 
ته‌والت یان گه‌رما و له شه وانه دا 
زور ده‌ترسن و پیویسته گه‌وره‌یه ك 
یاوه‌ری و پاسه‌وانی بکات بوئّه‌وه‌ی 
ترسهکه‌ی بره‌ویته‌وه. 

له‌ته‌مه نی حه‌وت سالی به‌دواوه 
زره ی مندالان له وه دەترسن 
دره‌ نگ بگه‌نه قوتابخانه يان دايك 
هه رگیز نه‌گه ریته‌وه لایان و لیّیان 


ون ببێت. بهلام لەتەمەنى 8-9 
سالیدا به شسیوه‌یه‌کی گشتی ریژه‌ی 


کن سا۰ا سز او تاو 
و لهشئوازیکی دیکےدا خی 
ده‌بینیته‌وه» له‌وه ده‌ترسن که‌سانی 
دیکه گالته‌یان پیبکه‌ن» يان که‌سانیك 
لهو بەهێزتر شه‌ری له‌گه‌لدا بکەن و 
لێى بدەن› واته: `" * `" 
لاوازبێت. 

لەدوای ده سالى مىدال مانس 
زیاتر بەخۆى ده‌بیت‌و هه‌نديك جۆرى 
ترسی لهلا که‌متر ده‌بیته‌وه» به‌لام 
به‌گه‌وره‌بوونی تەمەن ترسه‌کان 
كۆتاييان نایهت» مندال يان گه‌وره 
هه‌ریه که‌یان به‌جیا ترسی تایبه‌ت‌و 
جوودا به خیان هه‌یه» مالی مندالی 
سهرد ه ميك له مندالی سه‌رد ه میکی 
دیکه جیاوازه» بۆ نموونه مندالی 
ئەم سهرده‌مه له‌فیلمی ترسناك که 


پیکدادانی ئوتزمبیل 
له‌به‌رزایی و له‌دز دەترسێت› به‌لام 
لیکولینه‌وه‌کانی خۆرئاوا ئەوەیان 
سه‌لماندووه که وه‌چه‌ی پیشوو 
که‌دايك و باوکی ئێستان له‌به‌رزایی 


سے رخؤش و 


و له‌دزی شه‌وانه تزساوت: چان لا 
خومان زوربهی مندالان له‌رابردوودا 
اكات ا ا 
لەكۆمەلە شەقاوەيەك دەترسان 
که‌سه‌ر سیله‌ی كۆلان و شەقامیان 
ده‌گرت و له‌مندالانیان ده‌داو چه قق 
و بۆكس خه‌نجه‌ریان به‌کارد ه‌هینا» 
هه‌روه‌ها ترسمان هه‌یوو له‌ناو 
کزمه لك پیاودا قسه بکه‌ین» چونکه 
دوایی دهم كوت ده‌کراین و ببرازيك 
له لیدانمان ده چه‌شست. 


به‌شیوه‌یه‌کی گشتی چونیه‌تی 


پەرۆەردەگردتى متدال لهاو خێزاندا 
رەنگ و هێل دەرێژێت› له‌بونیاتنانی 
که سایه‌تی مروقدا گەورەترین رولی 
خوی ده‌گیریت» خیزان ده‌توانیت 
لەم باره‌یه‌وه تۆوى ترس له‌ناخ و 
ده‌روونی مندالدا بچێنێت‌و مروفی 
ترسنوکی لیّده‌ستهبه‌ر بکات» ھەر 
ئەو خیزانەش ده‌توانیت به‌تایبهت 
دای کان مندال له سهر بنجینه‌یه‌کی 
توندو پته‌و گۆش بکه‌ن‌و مرژفیکی 
ئازاو نه‌بهردی لی دروست بکه‌ن 
که به‌مانه په‌یوه‌ندییان بەئاستى 
رؤشنبیریو ئەقلو پته‌وی باری 
دەروونىو که‌سایه‌تی دایکانه وه 
هەیە. 

ترس؛ کاریگەری نیگه‌تیف بەسەر 
سیل ون کت که 
له ره فتارو بیرکردنه وه و ئیشوکاریدا 
ره‌نگد ه‌داتهوه» هو که‌سهی 
لەمنداليدا توساوە کاسابفت کی 
له رزوكو لاواز پشێوو پەرش و بلاوی 
ده‌بیت» هه‌میشه هه‌ست به‌که‌می و 
به‌که‌سایه‌تی لاواز و بیهیزی خی 
کات له روک و غھیڑکسی ± 
نیگەرانی و پەرێشانى لەس 
گرنگه کانی ئە م که سایه‌تییهن. 

ترس» كارو کاردانه‌وه‌یه» 
کارلیکه‌ری کیمیایی له نیو جه‌سته و 
ثه ندامه‌کانی له‌شدا رووده‌دات و 
ده‌ماخی مرۆف فه‌رمانیکی پیچه‌وانه 
ده‌رده کات و سووری خوین گورانی 
به‌سه‌ردا دیت» ترپەی دل زیادد ەکات 
و از فک سزتش4وه هپای 
جه‌سته‌ی مرۆف داگبرده‌کات و 
ثه ژنق ده‌له‌رزیت و هه‌ستیاری بینبن 


ده‌شیویت» که ه‌وانهش به‌هزی 


ده‌ردانی که نزایمیکه وه یه و که گه ر 
ئه‌م حاله‌تانه‌ی ترس و خوریه و 
توقین دووبارہ و چه‌ندباره ببنەوہ؛ 
دوور نییه تووشی نه‌خوشی شه‌کره‌ی 
نه‌کات» دله خوریهو دله‌کوتی 
یه کیکی دیکه‌یه لهو نه‌خوشییانه و 
له ببرکردنه وه و له ره‌وشتی ئه‌و 
که‌سهدا ره‌نگد هداته‌وه ثه وکه سه ی 
ترس زالبووه بەسےریدا که‌متر 
جووله‌و ئیشی پیده‌کریت» داهینان 
له‌منش کیدا ده‌سردریته‌وه ورد ه 
ورده په‌راویز ده‌بیت‌و خوی خی 
گوشه گرد ه کات. 

گه‌وره‌بسوون و ته‌شهنه‌کردنی 
ترس لەگەل گه‌وره‌بوون و چوونه 
تەمەنەوەيە کەسیتی مروشی 
ترسنۆك زەمینےەی خۆشتر که 
دووچاری نه‌خوشییه ده‌رونییه‌کان 
ببیته‌وه هه‌ربق وينه ترس له‌نازه ل 
و گیانه‌وه‌ری وەك پشیله و سه‌گ 
و مشك که له کزمه‌لگهی کوردیدا 
زفربه‌یان به‌ریلاو و فراوانه› 
کاردانهوه‌ی نیگه‌تیقو خراپی 
ده‌بیت له دروستکردنی ترس و رق 
و توله کردنه‌وه‌دا له‌ئاژه‌لان به‌گشتی 
و ئەمەش زۆر خرایه و له‌ره‌وش‌تدا 
ره‌نگد ه‌داتهوه. 

هه‌روه‌ها ترس له‌تاریکی و له‌ته‌نیا 
نووستن و له‌به‌رزایی و له‌ئاگرو ئاو.. 
هتد» زور خراپن و که‌سایه‌تی لاواز 
و شکست دینیته بەرھەم› نه‌بوونی 
کبرادہ و ویست و متمانه به خویوون 
سەرھەلدەدەن كەد ه‌بیته نه خؤشی 
و زۆر رووخینه‌ر ده‌بن و که‌سایه‌تی 
مرۆف لەسروشتییەوہ دەگۆرن 


بۆ نا سروشت. مروفی ئازاد و ئازا 


کویله و بیده‌ره‌تان و ترسنۆك و 
لەرزۆك لیده‌کات» هیدی هیدی ترس 
گه‌مارژی هه‌موو ئه‌ندامه‌کانی له‌ش 
و جه‌سته ده‌دات ئەقل و رقح و 
ده‌روون و هه‌ست و ببر‌کردنهوه 
و ره‌فتاری مرۆف ده‌شپوینیت؛ 
ناسووده‌یی به خته‌وه‌ری لیزه‌وت 
ده‌کات نیگه‌رانی و دلەراو و 
په‌ریشانی جیگه‌ی ده‌گرنه‌وه» ریژه‌ی 
متمانه و باوه‌ر به‌خق و به‌ده‌ورویه‌ر 
كەمتردەكاتەوە گومان و دوودلی و 
ترس له‌هه موو شتيك زیادد ه کات» 
هیچ هێز و توانایەکی نامیینیت 
بوئه‌وه‌ ی به‌راشکاوی و به‌بی دوودلی 
بریار بدات» توانای به‌ره‌نگاربوونه‌وه 
وه رز کا گرد ھا نات 
لەهەموو هه‌ره‌شهو ده‌سهلاتيك 
ده‌ترسیت و مل بۆ هه‌موو شتيك كەچ 
ده‌کات» هه‌رگیز ناتوانیت تیبکزشیت 
و کشت کات د ه‌سته ویه حه ی 
قه‌د هر و رقژگار ده‌بیت و هیچ كام 
له‌وانهش به‌زه‌یی به‌حالی ئەمدا 
نایه‌ته‌وه» چونکه ناتوانیت تازادانه 
و ثازایانه بریار بدات و به‌وپه‌ری 
اا« را اک قاری نم 
بۆ خۆی بنیات بنیت٠‏ هه‌روه‌ها ترس 
رۆلى هه‌یه لەخەفەکردن و چه‌پاندنی 
حهر و ثئاره‌زووه‌کان» له‌ئه نجامی 
ترسدا هه‌موو ئاشكرا و نهینییهك 
خه‌فه‌د ه کریست‌و ده‌شاردریته‌وه» 
هه‌ميشه هه‌ست به‌تاوانيك ده‌که‌ن 
خویان به‌تاوانبار و خراپ دیته 
پیش چاو» ئیدی ناتوانن هیچ گرفت 
و کیشهیه‌ك چاره‌سهر بکهن و 


خویان پن که‌مه و هەسست به‌که‌می 
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ده‌که‌ن» هه‌ست به‌به‌رپرسیاریتی‌و 
شیکارکردن‌و چاره‌سه‌رکردنی کیشه 
و گرفته‌کان زور گرنگن له ژیاندا؛ 
به‌پیچه‌وان »وه ئه‌و که‌سانه‌ی که 
ده‌ترسن زۆر زه‌لیل‌و داماون؛ 
سیک فارناؤو داخراژى كەساش 
ذس تدازو بەھ وول دیکات 

کهوه‌ی لەم باسهدا زور گرنگه 
و شایانی قوولبوونهوه و گرنگی 
پیدان »۰ شیوازه‌کانی به‌رگریکردن 
و بەربەست دانانه به‌رامبه‌ر به‌هیز 
`“ کرس ± و ده‌روونی 
مزۇڭدا4 جار ەسە رگد تی خالەئەگانى 
ترس و که‌سانی ترسنۆك زور گرنگه و 
لهباسیکی دیکه‌دا به‌تیروتهسهلی 
لال وگ ?© "8 
باس ولیکولینهوه. 

بۆ که‌مکردنوه‌ی ترس و 
چارەسەر کردن و بنبرکردنی ئەم 
حالش سرالسرے سي 
ریگه‌چاره یان رینمایی گشتی و گرنگ 
بق ئهو ترسانه بخه‌ینه به‌رچاو و که 
له‌دل و ده‌روونی مروقدان و بوّئه‌وه‌ی 
پنگه نەدەین زیاتر تەشەنەبكەن 
و به‌هیز بین» پیش هه‌موو شتێك 
لەقۆناغى مندالیداء دایکان و باوکان 
بتویسته کاگاداری ودن که مت 
شێوەیەك نابیت بوونی ترس به‌هه‌موو 
شیوه و جوره‌کانییه‌وه پشتگوی 
بخه‌ین که ئیسدی مندال ناتوانێت 
به‌ئاسانی و به‌سروشتی هاتوچق 
بکات و توانای رایه‌راندنی کاره‌کانی 
خی که م‌تر و پیویسته 
له‌سهر باوان که هاریکاری و ده‌ست 
تیوه‌ردانی هاوکارییان هه‌بیت» بق 
وینه زۆرێك له‌مندالان له‌تاریکی 
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دەترسن› به‌تایبه‌ت ندال تەمەن 3 
بۆ 6 سالی؛ کەواته بؤئەوەی مندال 
به‌ئاسووده‌یی بخه‌ویت و که‌مخه‌ویی 
کاریگهری نەبێت بق سەر لەش 
ساغی و بیرکردنەوەی؛ پیویسته 
کاردانوه‌ی باوانیشی بەرامبەر 
به‌مه‌ترسپیه‌کانی ترس راد ه‌به‌د هر 
نه‌بیت و اسایی بیت. ئامۆژگارى 
ۋۈك-ئاگائان اک تان سس اه ور 
پیویسته کئال ده‌توانیت به‌و 
هاوکاریی و پشتگیرییه» به‌رگری 
به‌رامبهر به‌ ترس و شتی نامق 
پەيدابكات. 

پێويستە زور به‌هیمنی و دوور 
لەتوورەیی و گاڵتەپێکردن و ره‌خنه و 
توانجی نەگونجاو که منداڵەکە ته‌ریق 
بیته‌وه و پیی بشکێت› ئامۆژگاريى 
و رینمایسی مندال بکریّت بوّئه‌وه‌ی 
نیگه رانیه که‌ی برەوێتەوە › هەوڵبدرێت 
ترسهکه‌ی ببربچیتهوه؛ نه‌وهك بق 
ماوه‌یه‌کی کورت بشاردریته‌وه؛ به لام 
ئەگەر به پیچه وانه‌وه به‌تووره‌ییه وه 
ترس کی ۷4 كەمبكەیتەوە هوا ناغ 
و ده‌روونی منداله که‌دا زیاتر ده‌بیت و 
ورده ورده رەگ داده‌کوتیت» لەگەل 
رینمایی هیمن و پشستگیری ئاسايى 
نەك له‌باوه شگرتنی و ماچکردنی 
منداله که واته به‌یره‌وکردتی ره‌فتاری 
ئازايانە و دوور له‌ترس و به‌ شیوه‌ی 
کرداری ئه‌نجامبدرێت و هەوڵبدرێت 
سەرچاوەی ترسه‌که لەریی پشکنین 
و هه‌نگاوی واقعیهوه لای مندال 
بوەوێێرێتەوە› جونکه ئەماتە لەقسە 
و دریژدادری باشترن٠‏ 

پیویسته مندال هانبدریت بچټته 


تاریکی و لەگەل ئاژەلاندا یاریبکات» 


نه‌وهك بترسینریت لییان» که‌واته 
ده‌ستنیشانکردن و دیاریکردنی 
هوکاره‌کان و سهرچاوه‌کانی ترس 
زور پیویس تن بونه‌وه‌ی هه‌ولبدریت 
به‌شته نادیار و نامۆكان ثاشناتر 
ببێت› بهلام پیویسته سهرچاوه‌ی 
ترسه‌کان به‌پیی جوریان که 
هه‌ندیکیان سوودبه‌خشن و هه‌ندیکی 
دیکەیسان زیانبەخشن› سک تال 
جیابکرینه وه › ثه ویش به رینماییکردنی 
به‌دوورکه‌وتنه‌وه له‌زیانبه خشهکان 
که‌واتنه دوورخستنه‌وه‌ی تیال 
لەئاگر و ئاوی قوول و مار و دوويشك 
... هتد» کاریکی باشه. به‌لام زور 
شتی دیکه ھەن پیویسته هۆگرى و 
ئاشنايەتى له که لدابه یدایکات. 
هەوڵبدرێت ره‌فتاری داي ك 
و باوکیکی ترساو يان راچله‌کیو 
له‌ش یکی نامۇ لهبه‌ردهم مندالدا 
ثه نجام نه دریت» چونکه باوان نموونه‌ن 
بۆ مندالان و لاسایکردنه‌ وهی گه‌وره 
شتیکی زور شسیاوہ؛ بی زیاد٭رڑیی 
به‌رگری لهو منداله ترساوه بکریت 
و پشتگیری بکریت تا ئەو ساته‌ی 
ترسه‌که ی ده‌ره‌وینریته وه» هه‌روه‌ها 
عاساسیاہ لقن ای مقالی فساز 
خوشے و براکانیسدا نەھێڵدرێت و 
بەریەککەوتن و هەستی نامق و سل 
لەیەکتر کردنهوه‌ی نیوانیان زۆر 
خراپه وپیویسته چاره سے ریکریت. 
دروستکردنی په‌یوه ندییه کی 
گه‌رم و ھاو نات لەگەل منداللکدا 
که ترساوه زور گرنکه به‌تایبه‌تی 
و کاریگےەری کردبووه سهر خه‌وی 


که‌مخضوری و بیکردنهوه‌ی زقری 
کردبوو» هه‌روه‌ها له‌مباره‌دا پیویسته 
پیشانی نوزداری ده‌روونناس و 
پسپۆر بدرێت› هەوڵبدرێت زانیاری 
مندال زیادبكرێت سەبارەت بەئاگر 
و تاریکی و ناڑہلان؛ بوشهوه‌ی 
بیرکردنه‌وه‌ی خراپ و کاردانه‌وه‌ی 
خه‌یالی خراپ و ناخۆش له‌میش کیدا 
سه‌باره‌ت بهو شتانه دروست نه‌کات» 
چونکه خه‌یالی مندال تیژ و کاریگەر 
ي رازان و بیسنووره» لەگەل 
پیدانی زانیاری و رینماییدا کاریکی 
باشے چیرڑکی تازایه‌تی که‌سانی 
چاونه ترس و نه‌به‌ردی بق بگیرینه‌وه 
و دلنیای بکه‌ن که تاریکی و هه‌ندیك 
تاژ‌ل مه‌ترسییان نیبه» ثه‌ویش 
به‌و مه‌به‌سته‌ی مندال به‌سه‌ر ترسدا 
زالببێت و به‌میزتریبیت» ده‌کریت بق 
نموونه هه‌نديك مه‌شسق و هاتوچی 
پراکتیکی له‌نیو تاریکی دا پیبکه‌ن 
و بۆ ماوه‌ی چه‌ند ده‌قیقه یه ك 
خشاقفھئلے هروه لقا ای 
ئەنجامدانى ئه‌و کاره‌دا پاداشتی 
مەعنەوییان پیبدەن؛ وهك بردنیان بق 
دەرەوہ و بق باخچه و بق سینەما... 
۰ 

هه‌ولبده‌ن بەیارمەتی پسپۆر و 
پزيشك› منداله‌کانتان حەز له‌ثارامیی 
و له‌هه‌مانکات‌دا به‌هیزی و نازایه‌تی 
بکه‌ن» کاریکی باشه مندال فیْری 
ئه‌وه بکریت که متمانه‌ی به‌قسه و 
ره‌فتاری باوانی هه‌بیت به‌مه‌رجيك 
دایك و باوك ترسنوك و تسووره و 
ھە لے تەب ەوە ناین 
پشت به‌خوی و بەئیرادہ و ویستی 


خوی ببه‌ستیت» فیری هیمنی و 


رای ى اسان کول 
و دریسژی کےن: لەگەل تاریکی 
و ده‌نگی بهرز و شوینی به‌رزدا 
رایبینن, نامق‌ژگاری بده‌نی و خراپه 
و باشه‌کانی ترسی بق شیبکه‌نه‌وه» 
چونکه باشتره بق نموونه له‌شوینی 
به‌رز بترسیّت تا خوی هه‌لنه‌داته 
خواره‌وه يان خوی فرینه‌داته 
نیو رووبار و ده‌ریاوه له‌کاتیکدا 
هیشتا فیری مه‌له‌کردن نه‌بووه. 
ئهو ترسه پوزه‌تیقانه پیویستن؛ 
اکا ئەگەر مال فیس کر کر 
نه‌کریت ده‌شیت رۆژانە بەسےەدان 
خه‌لکی خویان له‌چیا و هه لدیر و 
ثاپارتمانه‌وه فریبدایه‌ته سەر زه‌وی 
يان ناو ثاوه‌وه. زور گرنگه توندوتیژ 
نه‌بن لەگەل هو مندالانهدا که 
ترسیان هەيهء به‌لکو بەپێچەوانەوە 
هەولبدەن په‌یوه‌ندییه‌کی هاورئیانه‌ی 
متمانه پیکراو دروستبکه‌ن و بتوانن 
درۆیان له گه‌لدا نەكەن و راستیه‌کانیان 
پێ بڵێن و هیچ شتێك به‌شاراوه‌یی 
مامت اوہ و وهلامی راستی ٹاو 
پرسیارانه‌یان بده‌نه‌وه. 

گفت و په‌یمانی درو به‌هیچ که سیك 
مەدەن بوئەوەی دلیان نەش کێت و 
لییان نه‌ره‌نجینن. ده‌رباره‌ی ژیان 
و مردن» هه‌موو شتيك باس بکه‌ن؛ 
بەلام به‌پیی ته‌مه‌نی گونجاو. 

به‌مه به‌ستی ئەوەی گریان له‌بیر 
منداله‌کانتان به‌رنه‌وه يان بیانخه‌وینن 
مه‌یانترسیتن» پلویست ناکات مندال 
بترسینریت» شایه‌نی باسه و نه‌وه‌ی 
که دیاره و زور دووباره ده‌بیته‌وه» 
ه‌وه‌یه که مندالان به‌ده‌رزی و پزيشك 


و نه خوشخانه ده‌ترسینریت که 


ئەمەش کار و ره‌فتاریکی زۆرخراپە› 
چونکه زوريك لەئیمے له‌ده‌رزی و 
له‌چوونم ان بق کلینیکی پزیشکان 
و نه سته‌رگه‌ریی ده‌ترسین و كەم 
نیین ئەو که‌سانه‌ی که گه‌وره‌شن و 
لەدەرزی لیدان ده‌ترسن. 

که‌واته بق چاره‌سهرکردن و 
لالات ئەخۇشييدا» کاو جۈرە 
که‌سانه ناویرن و ده‌ترسن بچن بۆ 
لای پزيشك يان بۆ جیّگەی ده‌رزی 
لێدان و دیارہ ئەمكارەش ماك و 
پاشماوه‌ی خراپ جێدێڵێت له‌جه‌سته 
و لەسەر ئەندامەكانى لەشی مرۆف 
به گشستی؛ که‌واته هه‌نديك ئاخاوتن 
واکسردەؤہ و مامەلە ھەن له‌باۆانهوە 
به‌هه‌له دەگوێزرێنەوە بۆ نەوەی نوی 
و وەك پەیام و مەشخە‌ڵێك نەوہ دوای 
نه‌وه کوپی ده‌کاتهوه و تۆخترى 
دەکاتەوە: که ای کنیا مەلەق ى 
به‌چه‌واشهیی مندال و نەوەی نوی 
فیرده‌کرین و گۆش ده‌بن لەگەل 
هەندێك حالەتدا وەك ترس که 
چاره‌سه‌رکردنی و به‌رگریکردن لیّیان 
ئەستەم و دژوار ده‌بیت» به‌تایبه‌ت 
لەم کزمه لگ دراک وترردی ئێمهدا 
که دواهەمین شتێك گرنگی پیبدریت 
مرۆقە و دواهه‌مین ویستگه‌ش ده‌روون 
و هه‌ست و بیرکردن هوه‌ی مروفی 
کورده» ترس و کاریگه‌رییه کانیشی 
به‌سهر که‌سیتی مرژفه‌وه دژوار و 
کوشنده ده‌بیت» چونکه به روهرد ۵ 
و گۆشکردنی متدال پروسهیه‌کی 
هه‌ستیاره و پیویستی به‌هه‌ستکردن 


به‌لیپرسراویتی هه‌یه. 
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ىرس 
له ا 


ددان 


د. سەعید عه‌بدولله تیف * 


گه ليك جار ده‌بینین که کلؤربوونی 
ددان هەلدہ كوتێتە سەر ددانی مندال 
و به فسیوازیکی کتوپر و ورده ورده 
چه‌ندین ددان ده‌گریته‌وه» ئەمەش 
واده‌کات سهردانی پزیشکی ددان 
کاریکی پێویست بێت› بەلام مندالان 
به‌زوری له‌سهردانی پزیشکی ددان 
ا سل ده‌که‌نه‌وه. دایك و باوك لەم 
حاله‌ته‌دا نیگه‌ران ده‌بن و تووشی 
دله راک ده‌بن به‌رامبه‌ر چونیتی 
چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌ی کلزربوونی 
ددانی منداله‌کانیان کهواته ئەورێگاو 
| شئوازانه چین که دایکان پلویسته 
په‌یره‌وی بکه‌ن سه‌ره‌تا نەیەڵن ددانی 
منداله کانیان دووچاری کلوربوون 
بیت پاشان ئايا پقلی پزیشکی ددان 
جییه کے دای قات فان 
ببیت به‌دانیش‌تن له‌سهر کورسی 
ددان و پزیشکه که به‌ئاسانی بتوانیت 
چاره‌سه‌ری ددانی بکات. 

بوچی ددانی مندال کلور ده‌بیت؟ 

گرنگینهدان به‌خواردنی له‌بار 


و شياو لەلایەن ژنی دووگیانەوہ 
بەتایبەتی له‌سه‌ره‌تای دووگیانیدا» 
به‌هوکاریکی گرنگ داده‌نریت بۆ 
کلۆریوونی ددانی مدال له داها توودا 
به‌تایبه‌تی خواردنەوەی شر› که 
به‌وه‌رگرتضی فیتامینهکان بۆ 
پیکهاتنی له‌باری تیسکی کؤرپەلەو 
دروستبوون و پیکهاته‌ی ددانه‌کانی» 
کےم کاره که ژنی دووگیان 
به‌پاساوی بیزوکردن و هیلاکی 
به‌هوی دووگیانیه‌وه په‌یره‌وی ناکات 
کاک تقو هشال هگا اه 
چونکه شير و فیتامین گرنکیه‌کی 
زفریان هه‌یه بق پیکهاته‌ی له‌باری 
ددانه شبرییه‌کان که له‌ته‌مه‌نی-6 
7هه‌فتهی کوریه‌لوه دەست 
پیده کات له‌ناو مندالاندا. 
تهم خاله زور گرنگه که هه‌لوییسته‌ی 
له‌سه‌ر بکه‌ین» که پیویسته دایکان و 
باوکان ئەوہ باش بزانن وه‌رگرتنی 
شير واته خواردنه‌وه‌ی شير له‌لایه‌ن 
دایکانه‌وه کاتێك منداله‌که کؤرپەلەیەو 
له‌ناو مندالاندایه زور گرنگه بۆ 
پیکهاته‌ی دروستی ددانه شیرییه‌کان» 
چونکه پیکهاتن و دروستبوونی ددانه 
شبرییه‌کان له‌ته‌مه‌نی کورپه‌له‌ییه‌وه 
واته که متداله که لتاق سىكى 
دایکیایه‌ نی ده‌ستیید ه‌کات» جا 
بویه هو خوراکه‌ی ژنی دووگیان 
تذریه کت بست دموا ند 
بێت به‌کالسیوم و پروتین و فوسفور 
که زور پیوستن بۆ پیکهاته‌ی لهباری 
ددانه‌کان واته ثه‌و بۆچوونه هه‌له یه 
کے ته‌نیا گرنگی بدەیت بەشيرو 
خوراکی منداله‌که که له‌دوای ثه‌وه‌ی 


له‌دايك د ه‌بیت. 

هوکاریکی دیکهی گر نگ بق 
دروستبوونی کلوری ددانی متدالی 
شيره خوره په‌یره‌وکردنی ئەم 
شێوازەیە که هەلەیے و نه‌ریتیکی 
بلاویشےء ئەویسش ژیرکردنهوه‌ی 
منداله به‌تایبه‌تی که شه‌وان ده‌گری 
به‌پیدانی شير به‌مه‌مکه شوشه يان 
به‌مه‌مکی دایکه که به‌مه‌به‌ستی 
ژیرکردنه‌وه‌ی» نه‌و شبره به‌شهو 
له‌سه‌ر ددانه‌کان ده‌مینیته‌وه و ده‌بیته 
ھی کلوربوونی پیش وه‌خت. بەھوؤی 
تەوەی که مانه‌وه‌ی ئهو شبره» شه‌و 
تا به‌یانی که ماوه‌یه‌کی دوورودریژه 
ده‌بیته‌هوی دروستبوونی مادده‌ی 
ترشی به‌یارمه‌تی به‌کتریای ناودەم 
که مینای ددانهکان ده‌توینیته‌وه و 
ئەوەی تیبینی ده‌کریت پاش ماوەیەك 
ززربه‌ی ددانه‌کان به‌ریز کلوربوون و 
هێشتا منداله‌که له‌سه‌ره‌تای ته‌مه‌نی 
مقار ناي اانه که زار 
پیویسته له‌دهست نه‌چن» چونکه 
به‌گشتی ددانه‌کانی پیشه‌وه پیویسته 
بمیننه‌وه تا ته‌مه‌نی 6-8سالان تا ددانه 
هه‌میشهییه‌کانی پیشهوه دروست 
دەبن جیگهی ددانه شبییه‌کان 
ده‌گرنه‌وه» هه‌روه‌ها خری شبرییه‌کان 
زور پیویسته بمیننهوه له‌ده‌مداو 
لەدەست نه‌چن تا ته‌مه‌نی 10-13 
سالان که ددانه هه‌میشه‌ییه کان ناماد ه 
دەبن بق سه‌رهه‌لدان و جیگرتنه‌وه‌ی 
خری شبرییه‌کان. 

که‌واته پیویسته به‌مه‌به‌ستی 
ژیرکردنه‌وه‌ی مندال» به‌شه‌و شوشه 
شبره‌که‌ی نه‌دریتی دوای ته‌مه‌نی 
4-6 مانگ› چونکه لەم ته‌مه‌نه‌دا 


ددانه شبرییه‌کان ده‌ست به‌ده‌رکه‌وتن 
ده‌که‌ن له‌ناو ده‌مدا» دایکان ده‌توانن 
ئەگەر مندالهەکەیان لەخەو ھەستا› بۆ 
ژیرکردنەوەیان بەشەو؛ لەجياتى شیر 
تەنیا ئاويان بدەنیٰ. 

لەکەیەوہ چاودیری ددان بکەین؟ 

پیویسته چاودیری باری 
پاکوخاوینی ده‌می منداله‌که بكرت 
ھەر له‌وکاته‌وه که شب ده‌خوات» 
دايك ده‌توانیت به‌به‌کارهینانی پارچه 
شاشیکی نه‌رم و ته‌رکراو به‌ثاویکی 
پاک پوك و زمانی منداله شبره خوره که 
بسریت به‌شینه‌یی» هه‌روه‌ها كاتيك 
که دداتى شىرى دهرکه‌وت» دایکه‌که 
ده‌توانیت فلچه‌ی ددانی نه‌رم 
به کاربهینیت به‌بسی مه‌عجونی ددان 
رؤڈی دوو جار تا وردہ وردہ مندالهکه 
لەگەل گه‌وره‌بووندا که تەمەنی ده‌گاته 
دوو سالى شتنی ددان و به‌کارهینانی 
فلع لادەبستە رەقئارێكى ئاسسايى 
کش وا لەمندالەكە و کات تتری 
به‌کارهینانی فلچه‌ی ددان ببێت ھەر 
لەتەمەنى مالاو چونکه ئەگەر 
ئەم فلچه به‌کارهینانه دوابخریت بق 
ته‌مه‌نی دوو سالى و بهره‌و ژووں؛ 
منداله‌که زقر به‌گرانی په‌یره‌وی 
ده‌کات و لە‌وانەیە بەقسەت نەكات و 
سه‌رپیچی بکات. 

گرنگی جوری خوراك چییه؟ 

پیدانی خوراکی سوودمه‌ند به‌مندال 
و دوورکه‌وتنه‌وه له‌پیدانی خواردنه‌وه 
گازییه‌کان و پیدانی خوراکی به‌سوود 
له.جیی شبره‌مه‌نی و سارد ه‌مه‌نییه‌کان 
کاریکی گرنگه په‌یره‌و بکریت» 
له‌هه‌مانکات دا گرنگیدان بەشتنى 
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خواردنی شیرینی. 

انان بام تۇر تساه فة که 
یگ ری لهمندال بکرێت له خواردنی 
شیرینی» بەلام پیویسته فیری ئەوہ 
بکریت بهرده‌وام ددانه‌کانیان خاوین 
رایگرن؛ هه‌روه‌ه ] ته‌نیا جوری 
خوراکه که گرنگ نییه» به‌لکو ژماره‌ی 
وه‌رگرتنی خوراکی ش گرنگی خی 
هەیےء هوکاره بق له‌بیرچوونی هو 
هه‌موو جاره‌و دووباره‌بوونه‌وه‌ی شتنی 
ددانه‌کان به‌فلچه که پیویس تییه‌کی 
گرنگه بق ریگرتن له‌دروستبوونی 
کلوری ددانه‌کان. 

به‌چ شێوازێك وا له‌مندال دہ کریٔت 
که ترسی له‌پزیشکی ددان بشکیت 
و چاره‌سهری ددانی لا خشه‌ویست 
بێت؟ زقربه‌ی که‌سوکاری مندالانمان 
ترسیان هه‌یه که منداله کانیان 
پیشانی پزیش کی ددان بدهن 
كاتێك ددانیان دووچاری کلوربوون 
دهبلشه‌وه» ضر کر منداله که‌یان 
به‌گوییان نەكات و بەرپەرچى کاره که 
بداته‌وه» هه‌رچه‌نده کهوه‌ی گرنگه 
لەم بواره‌دا په‌یره‌وی بکریت ئەوەیه 
که ورده ورده رت بق لای پزیشکی 
ددانی پسپۆر و وای لیبکریت حەز و 
تاره‌زووی برهو پێبدرێت و پزیشکی 
ددان و چاره‌سه‌ری ددانی خۆش بویت 
و به‌سه‌ندی بکات» فاکته‌ری ده‌روونی 
منداله که زور گرنگه بق په‌سه‌ندکردن 
و خوشی تاره‌زووی چاره‌سه‌رکردنه که 
يان به‌پیچه‌وانه‌وه ترس له پزیشکه که‌و 
چاره‌سه‌رکردنه‌که. 

خاڵێكکى گرنگی دیکه ئەوەیه 
دایکەکے پیٔویسته الا کی 
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دەرزیت لید هد هم يان ده‌تبه‌م ددانت 
دەکێشم› به‌مه باریکی دەروونی ئالۆز 
و گریی ده‌روونی لا دروست دەبێت و 
کاره که پتر ثالوز دەبێت. 

لهج ته‌مه‌نیکدا ده‌ست به‌ده‌رکه‌وتن 
دەكەن؟ 

ددانه شبرییه‌کان دەست 
پاست رفا داش دەكەن له‌ده‌م دا 
له‌ته‌مه‌نی نزيك شەش مانگییەوہ 
و ھەر هه‌موو زماره‌ی بيست ددانه 
شبرییه‌کان له‌ده‌مدا ده‌رده‌که‌ون و 
جیگیر ده‌بن له‌ته‌مه‌نی دوو نیو بۆ 
سیق شالاندا؛ وەك مزونه به کی ئاسايى 
ددانه‌کانی شهویلگه‌ی خواره‌وه 
نزیکه‌ی به‌مانگيك بق دوو مانگ پیش 
ددانه‌کانی شه‌ویلگه‌ی سه‌روو له‌د ه‌مدا 
ددرده‌که‌ون» له‌ته‌مه‌نی هه‌ژده مانگی 
واته سال و نیودا 2 ددانی شبریی 
لەدەمدا د هرد ه‌که‌ون واته شەش 
ددانی پیشهوه‌ی شه‌ویلگه‌ی سه‌روو 
و شەش ددانی پیشه‌وه‌ی شه‌ویلگه‌ی 
خواروو» له‌ته‌مه‌نی نزیکه‌ی سی 
سالیدا هه‌موو ددانه شمرییه‌کان له‌ناو 
ده‌مدا ده‌رکه‌وتوون و جیگبربوون که 
ژماره‌یان 20ددانه. 
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Publishers New Delhi.‏ 
2 گوقاری (طبیب الاسنان (The Dentist‏ 
ملحق مجلة نقابة اطباء الاسنان-بغداد- 
العراق 
العدد: الخامس» ايار 2002 
*#ماموستای کولیژی پزیشکی ددان-زانکزی 
سلیمانی 


ته‌نیا بو پیاوان 

پیاوان به شسیواز و وینه‌ی جیاواز 
له‌ژنان گوزارشت لهو هه‌لویستانه 
ده‌کهن که دووچاری شکستهینان 
دەبن تیایدا و له نیو پیاوان خۆشياندا 
گوزارشتکردن لهو باره ده‌روونیيانه 
و چونیتی خسف رزگارک ردن لیّیان 
جیاوازه» هه‌ندیکیان توره ده‌بن و 
هاوار مکی هه‌ند کیان کیہ یاد 
شت فری دەدەن و شت ده‌شکینن و 
تەنانەت لهو کاتانەدا توندوتيژ دہ بن و 
لەوانەیە توندوتیژی به‌رامبه‌ر هاوسه‌ر 
و منداله کانیان بنوێنن وێرای ثه‌مانه 
ر مال ا به‌تهنیا 
له شوينيك داده‌نیشن و ده‌خونه‌وه 
يان بەرەو شوێنى کارکردنیان وت 
و خویان بەئیشض4کردنەوہ سهرقال 
دەكەن› هەندێك لەپیاوانیش که 
7 8 91900 !ى ى 
لاوازه ۱ شکست کاندا 
په‌ن ] ده‌به‌نه‌به‌ر خواردن وهی زقد 
و سرکردنی خویان لهریی مادده 
بیهزش که‌ره‌کانه‌وه يان خواردنی 
حه‌په هیورکه‌ره‌وه‌کان- 1 

ثه‌نجامه‌کانی لیکزلینه‌وه‌یهل 
له‌گاردیانی بەریتانیدا بلاوکراوه‌یه‌وه 
ئاماژه ده‌دات به‌وه‌ی تویزه‌ره‌وه‌کان 
له‌دوای زنجیره‌کاریکی دوورودرێژ 
گه‌یشتوونه‌ته دیاریکردنی گرنگترین 
ئهو نیشانانه‌ی که له‌سهر مرۆف 
دەردەکكکعەون وەك ئاماژەيەك له‌کاتی 
هه‌ستکردن به‌ شکستیدا ئەوانیش 
بریتین له‌هه س‌تکردن و ده‌رکه‌وتنی 
دله‌راوکی و زوو هه لچوون و هه ستکردن 
به‌ته‌نیایی و بیده‌سه‌لاتی ونارازیبوون 
لەخۆ له‌کاتیک دا ده‌رکه‌وتنی ئەم 
نیشانانه له‌نیو پیاوان و ناندا 
وەك يهك نین و جیاوازن و ھەر لهو 
لیکولینه‌وه‌یه‌دا هاتووه که پیاوان 
لهژنان که‌متر توان‌ای کونترولکرنی 
تووره‌بوونیان هه‌یه» به‌لام د. دێقید 
بالدوین که راویُژکاری سایکولوژی و 
وانه‌ییژه لەزانکڑی ساوسامبتون - 
ی به‌ریتانی پیی وایه پیاوان له ژنان 
زیاتر له‌توانایاندایه هه‌ستکردن 
به شکستیان بشارنه‌وه و نه‌یه‌لن كەس 


6 سام ت 


۳ نه‌سعه‌د مزوری 


رقڈی 13ی ثه‌پریلی سالی 2036 
له‌وانه‌یه سهره‌تای کوتایی بیت بق 
کاره‌س‌اتيك که به‌سهر گوی زه‌ویدا 
دیت» پیده‌چیت روژی قیامه‌ت بیت» 
چونکه نه‌یزه‌کی (٦‏ بەئەپؤفیس 
5 که ریره‌وه‌که‌ی ده‌که‌ویته 
سهر ریره‌وی گوی زه‌ویوه» لهو 
ر اا 
مت اكاك فراوان 
له‌تارادایه بەمەبەستى چاوخشاندنه‌وه 
بهو هه‌ولانه‌ی که ده‌درین به‌مه‌به‌ستی 
دوورخستنه‌وه‌ی نه‌و کاره‌ساته 
چاوه‌روانکراوه له‌گوی زه‌وی و گورینی 
ریروی نو نه‌یزه که. 


ET 


روودهدات؟ 


س الى 2029 روزیکی به‌کلاکهرهوهو 
خۆئامادەکكەر 20 بۆ نه‌و میژووه‌ی 
727 چونکه 
لهو رژژه‌دا دانیشتوانی گڑی زه‌وی 
کر میمت ری و 
جوله‌ی هو نەیزەکە کے به‌خیرایی 
0 ههار کیلزمه‌تر له‌سه‌عاتیکدا 
به‌ته نیت زه‌ویدا تیپه‌رده‌بیت» نه‌و 
نه‌یزه‌که‌ی که تبره‌که‌ی 250 مه‌ترهو 
کیشه‌که‌شی ده‌گات 20 ملیون تون و 
زور به‌ئاسانیش له‌سه‌ر گوی زه‌وییه‌وه 
ده‌توانریت به‌چاو ببینریت. 

ته‌وه‌ی جیی خوشحالییه لهو روژی 
+4 2 س. 


کاتيك بەتەنیشت زه‌ویدا تیپه‌رده‌بیت 
پەر 


ناکه‌ویته سەر ریره‌وی گڑی زه‌وییه‌وه» 
بهلام که‌مه مانای ئەوہ نابه خشیت 
زه‌وی نییه» چونکه گرفت له‌وه‌دایه 
نه‌گهر نه‌یزه‌کی ئەپؤفیسس له‌نزيك 
زه‌وییه‌وه تێپەریبێت ل‌سنووری 30 
هه‌زار کیلومه‌تتره‌وه ئه‌وکاته هیزی 
راکش انی زه‌وی کاریگه‌ریی ده‌بیت 
بۆ سەر هو نه‌یزه‌کهو ریره‌وه که‌ی 
دەگۆرێت بەشیّوەیەك لەجاری دوؤەمدا 
که لهدوای حەوت سال رووده‌دات 
لەبینینی؛ ثه‌وکاته رووبه‌رووی زه‌وی 
دەبێیتەوە. 1 
ا a‏ له اک 


میسرییه‌وه هاتووه که ئهو ناوه ا 
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7 


27 
7 


تیکد ‌دات» بەلام هه‌ره‌شه‌ی ئەپؤفیس 


راستەقینه خۆشبەختانە لهو ئاستەدا 
نيت که داستانه میسرییه‌که باسی 
لیٔوەدەکات٠‏ 

بوونی نه‌يزه‌کيك بهو قه‌باره‌یه 
به‌مانای کاره‌ساتیکی سه‌رتاسه‌ریی 
نییه» به‌لام لەگەل ثه‌وه‌شضدا نه‌وه‌ی 
لهو به‌ریه‌ککه‌وتنهدا رووده‌دات و 
ئه‌و دهره‌نجامانه‌ی لێى ده که‌ویته 
ترسناکن. 

سالی 1908 ت6 یزہ کیان خزیدا 
بەروسیادا و نزیکه‌ی 2000 کیلؤمەتر 
چوار گزڑشےی له‌دارستانه‌کانی ئەو 
ولاته‌ی ویێرانکرد› ھەرچەندە تبره‌که‌ی 
دەگەیشته 60 مەتر› هه‌مان شت 
له‌نه‌ریزونای ئه‌مری کا روویدا پیش 
0 هه‌زار سال ور و چالیکی 
باقوولی 170 منٹزر صردی 1200 
مه‌تر دروستکرد» له‌کاتیکدا تبرەی ئو 
نه‌یزه که له40 مه‌تر تیپه ری نەد ه کرد. 
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ئەگەر نه‌یزه‌کی ثه‌پوفیس خوی 
بکیشیت به‌زه‌ویدا» ئەو کاره ده‌بیته 
مایه‌ی زیانیکی گه‌وره لهزه‌وی 
بەشێوەیەك وەك ئەوہ وایه 880 ملیون 
تون ]1 یاخود 60 هه‌زار بۆمبى 
ئەتۆمى له‌سهر ئاستى بومبه‌که‌ی 
"800 
ئەو وزه‌یه به‌سه بوئه‌وه‌ی پارچەيەكى 
گه‌وره له‌گوی زه‌وی له‌ناوبه ریت» ثه گه‌ر 
نەيزەكەكەش کەوته ناو دەریاو 
که ئەمەش چاوەروانکراوترہ نه‌وکاته 
چاڵێك‌دروست ده کات بەقوولڈیی 2500 
مه‌تر که نیوه‌تبره‌ی 8 كيلۆمەتر› ثه‌و 
کاره‌ش ده‌بیته مایه‌ی دروستکردنی 
تسونامییه‌کی نویی ویرانکهر که 
به‌ده‌یان هه‌زار کیلومه‌تر له‌که‌نار دەريا 
نزیکه کاندازیانی تێدانامێنێت: 

گے و زاتاناذےی كه لەیسواری 
گەردوونناسیدا کاردەکەن بق یەکەمجار 


دؤزییەوەو ئاشکرایانکرد؛ دوای ەوەی 
ئەو رێگەیە حیسابکرا که ئەو نه‌یزه که 
روس سی دهیبریست تر 24ی 
دسےاساری سال 2004 ناسا 
رایگه‌یاند: مه‌ترسی به‌ریه ککه‌وتنی ئەو 
ئەیێەکە تاکن گڑی تیف 1:233 
هه‌یه» ئەمەش بق به‌که‌مجاره پله‌به‌ندی 
مه‌ترسیی نەیزەكێك بکریّت له کزمه‌له‌ی 
دووه‌م دا به‌پیی پیوه‌ری تورینو» 
که‌نامازه به‌پله‌ی مه‌ترسیی ته‌نه 
گه‌ردوونییهکان ده‌کات که ده‌که‌ونه 
سه‌رریره‌وی‌زه‌وی» به پیی ئەنجامەكانى 
کا کات کہ متس 
هو نه‌یزه‌که که له خو‌کیشانیدا به‌زه‌وی 
لەسالى 2036 ده‌گاته 1:45000 
به‌پیی هه‌مان پیوه‌ری پیشوو. 
نه‌یزه‌کی ئەپۆفيس ته‌نیا مه‌ترسی 
نییه له‌بزشایی ئاسماندا که هه‌ره‌شه 
لهزه‌وی ده‌کات» چونکه رش 29ی 
تابی سال کک لی دك 


بووه‌وه کے ژماره‌که‌ی 85275› که 
نیوه‌تبره‌کهی چه‌ند کیلومه‌تريك و 
خیراییه که شی 40 هه‌زار کیلومه‌تر بوو 
لسغا کا وى جلى وهال 
هو نه‌یزه که لەدوورییەکی پاریزراوەوہ 
لەزەوی تییه‌ربوو» که ل124 ملیژن 
کیلؤمەتر وير تیپەربوو؛ ئەم 
دووریی ش 30 و دووری 
مانگه له‌زه‌وییه‌وه. 

بهم نزیکانه هیچ مه‌ترسیه‌کی 
راسته وخ له‌تارادا نییه» سهره‌رای 
ا کے رۆژانه کا کان 
ده‌که‌ونه4 O‏ زه‌وی» ئەوەیى 
7 " 
کاتيك لەگەل بهر به‌رگه‌هه‌وای زه‌وی 
ده‌که‌ویت دەس4ووتین و به‌شضیوه‌ی 
شیهاب ده‌رده‌که‌ون» که پیشتر پییان 
وابووه ئەوانے پاریزه‌ری زه‌وین و 
راوه‌دووی جنوکه‌کان ده‌که‌ن» هه‌نديك 
7 نەیزەکانےه لەدوای سسووتانیان 
پاشسماوەکانیان ده‌گه‌نه سەر زه‌وی» 
بے لام هیچ مه‌ترسییه‌کی ئەوتق 
دروستناکەن٠‏ 

مه‌ترسی راسته‌قینه که رووبه‌رووی 
ژەوی دەتتەق لەلايەن TT‏ قه‌باره 
گەورەکانەوەیے؛ يەكەمىن نەيزەك 
لستالی 1801 دا دۆزرايە‌وةوتاوى لٹکرا 
5 ئەمرۆش تائێستا ئامارى 200 
هەزار انك کراوه که چەقهەکانیان 
زیاتر له100 مه‌تر دەبن› له‌نیوانیاندا 
نزیکهی 1000 همهزار نه‌یزه‌ك ھەن 
که نیوه‌تبره‌که‌یان ده‌گاته چه‌ند 
کیلومه‌تريك و ده‌شتوانن کاره‌ساتیکی 
جیهانیی بخولقینن» خۆپێداکێشانی 
ئەو نه‌یزه‌کانه به‌زه‌ویدا هوکاربوون 
بق له‌ناوچوونی ده‌یناسوره‌کان پیش 
5 ملیژن سال له‌مه‌وبه‌ر» هه‌روه‌ها 


له‌ناوچونی 85./ی بوونه‌وه‌ره‌کانی 
ده‌ریا هو‌کاره‌که‌ی که‌وتنه خواره‌وه‌ی 
که‌و نه‌یزه‌کانه بووه. 

له‌وکاتهوه‌ی يەكەم کاره‌ساتی 
جیهانی روویداوه ژیان له‌سهر 
رووی زه‌مین گه‌شهی کردوه‌و 
بارا رەو له‌چاوه‌روانی 
کاره‌ساتیکی دیکه‌ی لهو 70 
هه‌رچه‌نده سهرکه‌وتنه‌کانی مرۆف 
چانسێك ده‌دات به‌زه‌وی بونه‌وه‌ی لهو 
کاره‌ساته خوی رزگاربکات؛ یه‌که‌م 
هه‌نگاو که توا ون وخ نرابیت لەلایەن 
ئاژانسی ناساوه بوو کاتيك نه‌خشه‌ی 
هو نه‌یزه کانه‌ی كيشا که مه ترسییه‌کی 
چاوه‌روانکراویان هه‌یه بۆ داهاتووی 
سا رووی زه‌وی» له‌نه‌وه‌ده‌کانی 
دی پیشوودا ناسا ناوه‌ندیکی 
به‌ناوی ۳۷6۲ 5086890808 
7 آبیکهینا که نه رکی بریتیبوو 
له‌کیشانی وینه‌ی دووریی نه‌یزه‌که‌کان 
که نیوه‌تیره‌کانی ان له کیلزمه‌تريك 
زیاتره» ئێستا تاژانسی ناسا بهو 
قه‌بارانه زانیاری له‌سه‌ر 700 نەيزەك 
هه‌یه» هه‌روه‌ها زانیاری لەسەر 4 هه‌زار 
نەيزەك هه‌یه که قه‌باره‌کانیان بچووکه» 
پیش کوتاییهاتنی سالی 2020یش 
زانا گه‌ردوونناسه‌کان هیوادارن که 
وینه‌ی دووری 90./ی نه‌یزه‌که خاوه‌ن 
نیوه‌تبره گه‌وره‌کان بکیشن که له140 
مه‌تر گه‌وره‌ترن- 

هه‌نگاوی دووەم تاماده‌کردنی 
راپورتیکه له‌باره‌ی نهوه‌ی کاتيك 
نهیزه که لهزه‌وی نزيیك ده‌بیته‌وه‌و 
مه‌ترسیی دروست ده‌کات چۆن 
رووبه‌رووی هو نه‌یزه که ببنه‌وه ؟ 
۱ له فیلمه‌کانی هولی وددا ده‌بینین 
که پیشنیازی ئەوەدەكەن که گوایه 


بومبیکی ئەتؤمیی بهو نه‌یزه‌کانه‌دا 
بتەقیٔننەوہ که ده‌بنه مایه‌ی مه‌ترسیی 
بو‌سه‌رزه‌وی» له‌واقیعی زانستیدازانایان 
بنیانوایسه که ه‌لدانی مووشسەگێكى 
گه‌وره‌و قورس بوشایی ئاسمان و 
له‌نزيك نه‌یزه‌که‌که‌وه چاره‌سهریکی 
فترارمٹی تا رجا لاکن کات هارما 
پارییزگاری لےەدوورییەکی 
دیاریکراود ەکات له ته نيشت نه‌یزه که وه » 
هیزی راکیشانی ئهو مووشه‌که به‌سه 
بڑئەودی کاریگه‌ریی لەسەر نه‌یزه که‌که 
هه‌بیت بؤدٌٗےەوەی دووری بخاتەوہ 


له ریره‌وی زه‌وی. 


ئاراسته‌ی بوشایی ئاسمان بکریت 


کروی وو ریا كه 
08 کت0" 
۶ی ویر[ یه لەئەستۆ 
ده‌گریت؟ کی لیپرسراویتی پروژه که 
ده‌گریته ئەستۆى خۆی؟ هه‌روه‌ها کی 


شکسن پرژژه‌که لەئەستۆ ده گریت ؟ 


سه‌رچاوه‌کانی نوسەر: 


7 


وەرگیرانی: ئارى عەلى غەریب 
سه‌رچاوه: 


h//:alatif.maktoobblog.com 
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خەلاتەكانى نویلی سالی 2009 


سی زانای ئەمەریکی خەلاتی نوبلی 
سالی 2009 يان له‌بواری نوژداریدا 
پیبه خشرا له‌به‌رامبه‌ر کاره‌کانیاندا بق 
دؤزینەوەی تیلؤمیریسز که ه‌نزیمیکه 
سەرہ بچووکه‌کانی کروموسومه کان نوی 
ده‌کاته‌وه وئەمەش ئاسۆيەكى نوی والا 
ده‌کات لەبەردەم زالبوون به‌سهر پیری 
ره 

دامه‌زراوه‌ی کارولینسکای سویدی 
خەلاتی ئۆبلى به‌خشی به‌هه‌ریه ك 
لەئیلیزابیسس بلاك بورن له‌زانکزی 
کالیفؤرنیا وکارول گریدرلەزانکؤی جۆن 
ھوبکینز و جاك زوزتاك لەپەیمانگای 
هساواردی پزیشسکی بالا له‌زانکزی 
!"¦ اه و ك ا ادا 
که يه کیکه لهو لایه‌نانه‌ی به‌رپرسه 
له به خشینی خه‌لاتی نۆبل هاوشان 
۷ 9 , 
چونیتی کؤپیکردنی کروم‌سومه‌کان 
و پاراستنیان له‌شیبوونه‌وه بدقزنه‌وه 
0 1 !ا 
گه‌وره‌کانی مرۆف كه پیربوون و 
نه‌خوشیی شێرپەنجەیە چاره‌سه‌ر 
ده‌بن و هم دوزینه‌وانه ره‌هه‌ندی 
نوییان به‌تیگه‌یشتن له‌خانه بەخشى و 
تیشکیان خسته سەر میکانیزمه‌کانی 


نه‌خوشی شیپرپه‌نجه و هانیدان 


۹ چاره‌سه‌ری نوی. 

ئیلیزابیس بلاك بورن که به‌بنه‌چه 
تسمانییه یه کیکه لهو سەد که‌سایه‌تییه 
گرنگه له‌جیهاندا که گوفاری تایم 
ناوی بلاوکردوونه‌ته‌وه کارول گریدر- 
یش سه‌روکی بەشے مایکروبایولزژی 
و تویژین »وه جینییه‌کاننه له‌زانکزی 
هویکینزی ئەمەریکی که به‌کیکه لهو 
سی براوه‌یه رایگه‌یاند تا ئێستا برێك 
لەئەنزیمی ا قدا 
دو او تو و حانانهدا که حراان 
نوی ده‌بنه‌وه وهك خانه‌کانی پیست و 
لینجه په‌رده و خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان 
۵9۹ ٰ۹ رولی گه‌وره 
ده‌بینیت لەھاندانى کک 
وەرەمە شیرپەنجەییەکان؛ ئەمەش 
بایه‌خیکی گەورەی هەیے لهو 
ەتە اتا په‌رهپیّدانی 
حےپےکانی دژہ شێرپەنجەیە. 

لەبواری فیزیاشدا خەلتی نوبلی 
7 ۶۶ " 
چارلزکاو ویلارد بویل و جؤرج سمیس٠‏ 
ثه‌کادیمیای ناوبراو رایگەیاند کاو 
شایسته‌ی ئهو خهلاتهیه لەبەرامبەر 
ده‌ستکه‌وته بیشووماره‌کانی له‌بواری 
گواسستنه‌وه‌ی رووناکیدا له‌ریی 
ریشاله کانه‌وه بۆ مه به ستی پەیوەندییه 
` له کاتیکدا هه‌ریهك له‌بویل 


کاو ئادا 
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توماس 


و سمیس خهلاتی نوبلیان پیبه‌خشرا 
له‌به رامبه‌ر داهینانی ته‌کنیکی گورینی 
جوره‌کانی رووناکی بق زانیارییه 
ژماره‌ییه‌کان و ئەمەش ئەو بناغه‌یه‌یه 
که زۆرێك لهته‌کنیکه‌کانی وینه‌گرتنی 
له‌سهر بنیات نراوه وەك کامیرای 
قیدیوی [ماره‌یی و چاودیری کردن 
به‌مانگه ده‌ستکرده‌کان شایه‌نی باسه 
کاو له‌شه‌نگای 1933 لەدايك بووه 
و خاوه‌نی ره‌گه زنام هی به‌ریتانی و 
ئ ا و نی وه‌ی خهلاته که‌ی 
پیبه‌ خشرا که بره‌که‌ی دہ ملین 
کرونه (4. 1 2۵۵ھ دۆلار)› ¬ 
بویل له‌دایکیووی 1924 و خاوه‌نی 
ره‌گه‌زنامه‌ی ثه‌مه‌ریکی و که‌نه‌دییه و 
10| لگ 
ره‌گه‌زنام هی تەمەریکییے که بوونه 
` ` دیکه‌ی خهلاته که. 
7ت 2009 E‏ به ژنه ۳ 
ا ااا رارسا و 
هه‌ردوو زانای نه‌مه‌ریکی فنکاترامان 
راماکریشنان (57سال) و ت 
ات 69 ا لہ رام هر 


کاره‌کانیان ده‌رباره‌ی رایبزسومه‌کان 


که بواریکی نوی ی وال ھ8 له‌به‌رد دم 
به‌رهه‌مهینانی ئەنتیبایڑتیکی نویدا. 


`" 
د. فه‌وریه دریع 


فه‌یله سوق به‌ریتانی برناردشق 
70 لهشه‌ست سالییه‌وه 
ده‌ست پیده‌کات» بهرای من ئٗەمه 
راست نییه» پیاو و ژن ژیانی 
۴ سالیت ود 
ده‌ست پیده‌کات لهدوای ئەوەی 
پر ده‌بن له‌دانایی به‌هزی شساره‌زایی 
و ثه‌زموونی ژیانیانے وہ که‌له‌په‌نجا 
تیپه‌ربووه» ژن و پیاو له‌ته‌مه‌نی 
قاس س الب ئەگەر لادا مان 
و برێك ته‌ندروستیان باش بیت ئەوا 
له‌سهر ئه‌و یاد ‌وه‌رییانه ده‌ژین که 
تیپه‌ریسوه و نو بارودوخانه‌ی که 
رزژگاریکی دوورودریژه له‌سهری 
راهاتوون. 

به‌رای سای کزلزیی و 
بایولوژییه‌کان زفربه‌ی پیاوان و ژنان 


لاوازییه لك ده‌ین که واده‌کات ئەو 
سهره‌تایه به‌هه‌موو شیوه‌کانییه‌وه 
ئەستەم بێت ئەگەر ژیان له‌شه‌ست 
ال دەست پیبکات. تەنانەت 
ئەگەر سەرەتايەك هەبیست به‌پیی 
لؤڑیکی ناوەندی تەمەنى مرۆقى 
خورهه لاتی که ته‌مه‌نی ده‌گاته نزيك 
TD‏ 
زور کورته۰ ئەوەندە به‌سه بلێین 
هو که‌سهی هو وته‌یه‌ی سهره‌وه‌ی 
°“ که دوا وان شهب 
E‏ ده‌ستیید ه‌کات مروقیکی 
خورتاواییه لەوانەشه تائاستێك راست 
بکات؛ چونکه ناوه‌ندی تەمەنی مرۆف 
ك کا 75 بو 80 ساله 
ئەمەش واده‌کات ئه‌و ئەگەرە هه‌بیت 
0 1" 
پییکات. 


ته‌مه‌نیکی دروسته بۆ سهرهتا 
لەرەگ و ریشهوه» يان بوئه‌وه‌ی 
سهره‌تای نوی بهیننه ناو ئهو ژیانه‌ی 
که ئیٔمەی چل سال تیایدا ده‌ژین. 
ئەگەر به‌زیره‌کییهوه و به جوريك 
له‌ميشك سافییه‌وه لەگەل قوناغی چل 
٣08:‏ کہ کی ا 
ده‌بینینهوه له‌خالیکی ناوازه‌دا 
وه‌ستاوین که جیوازه له‌هه‌موو 
جوانتر نیيه لەناوەراستى تەمەندا 
وه‌ستابیت و ئەملات ئەو بەشەیى 
ژیانت بیت که رویش‌تووه و به‌سه‌رت 
بردووه و ئهو لات ئهو به‌هی ژیانت 
بێت که‌به‌ریوه‌ی »۰ ئەگەر که‌ميك 
میشکمان ساف بێت› ده‌توانین نیوه‌ی 


یه که م له ژیانمان واته نیوه‌ی رویشتوو 


يان رابردوو له‌ژیان ەل ەگى 
.> ۳ئ۷۷" 
ده‌توانبن نیوه‌ی دووه‌می ژیانمان واته 
ئەوەی به‌ریوه‌یه وینابکه‌ین» ئەگەر 
تیرامان 007 ژیانمان بکه‌ین 
"`" رامانکردووہ؛ هەناسےمان 
سوار بووەو دووچاری كۆست و کیشه 
بووین» چونکه سروشتى قۆناغى 
مندالی و سےەربازیی و گه‌نجیتی بهو 
شیوەیەیه که ده‌بت هەله بکەیت 
و تووشی گیروگرفت ببیت و هیلاك 

0 9 "' 
هاوسهنگتره‌و شارہزایی و ژیری و 
سه‌قامگیبری زیاتره ئەگەر فرسه‌تمان 
بەئەقل به خشی هاوسهنگی بکات 
له‌نیوان هو بابەتە نیگه‌تیقانه‌ی 
رژیشتوون و ئەو بابه‌ته پوزه‌تیقانه‌ی 
7 الي تقو 
تراد هی راگرتنی هاوسه‌نگی بناغه‌ی 
دیاریکردنی چبرقکی پشیوی ته‌مه‌نی 
` 

تیپه‌رین يان سهره‌تای چوونە 
7٤7‏ 1 ا رىز 
که‌سیکی دیکه جیساوازہ؛ له‌وانه‌یه 
زؤریك لسن ئيمه دووچاری نه‌و 
پشپوییانه نەبووین يان ھاوبەشى 
ژیانمان دووچاری بریکی سادەی 
هو پشپوییانه بووه» لهوانه‌یه رای 
دیکه هەبیت ا به‌هه موو ِ" 
پشیوییانه‌دا رؤیشتووم؛ که‌واته بۆچى 
له مه‌دا کات و هه‌مووشمان لەيەك 
ته‌مه‌نداین ٩‏ 

بل وه‌لامدانهی ئەم پرسیاره 
۹۵ ر هه سەر 


بناغعهی به‌وانه جور و قه‌باره‌ی 


ئەو پشیپوییانه‌ی رووده‌ده‌ن دیاری 
ده‌کریت و به‌رای ثه‌و فاکته‌رانه 
ئه‌مانه‌ن: ۱ 

1 ئامادەباشى که‌سی يان 
خورسکی که‌پیوه‌ی له‌دايك ده‌بین و 
هه‌ندیکمان ناماد ه‌باشیمان 
زیاتر بیت به‌رامبه‌ر نهو بارودوخ 
و قوناغانهی قه‌یراناوین له‌ژیاندا» 
هه‌روه‌ها به‌هه‌مان شیوه وه لامدانه‌وه‌ی 
نیگه تیف يان پوزه‌تیقمان لەگەل 
‰ © کارا تا " 
ده‌رخستنی بریکی کەم له‌پشیوی لهو 
قوناغه‌ی ته‌مه‌ندا ئه‌مانه هه‌موویان 
په‌یوه‌ندییان بهو ناماد ه‌باشییه‌وه 

2 هو بارودوخه‌ی کے تیایدا 
دەژین ال سهره‌کی ده‌بینیت 
لدوه‌ی که هه‌ندیکمان به‌پشیوی 
قۆناغى کاملبوون دا تێپەرین يان ناء 
ئەگەر بارودوخه‌کان 07 نیگه‌ تیف 
بسوون فهوا ئەگەرى تیپه‌ رین به‌و 
پشپوییانه‌دا زیاتره‌و ئەگەر بارودوح 
باش بوو هوا به‌ناسووده‌یی قوناغه‌که 
دہ برین* 

3 شارہزاییەکانی قۆناغەكانى 
رابردوو له‌ژیاندا؛ ئەگەر شاره‌زاییه‌کان 
' ` سرت 
لیوه‌رگرتن ئەوا لەگەل تیپه‌ربوونی 
کاتدا تبراده په‌ره‌ده‌سینیت و ده‌بیته 
ئامرازیکی باش بو به‌ریکردنی ژیانی 
داهاتوو گرتنی جله‌وی بابهت و 
بارودوخه‌کان له‌قوناغه گوراوه‌کانی 
تەمەنداء ۱ 

خالی سێیەم لەقۆناغى کاملبووندا 
لەهەموویان گرنگ‌تره» چونکه ئێمه 


به‌رامبهر ئەو سروشته‌ی که تیایدا 


له‌دایکیووین هیچ ده‌سهلاتیکمان 
نییه » وه لامدانه‌وه‌مان لەگەل زانیارییه 
خورس که‌کاندا وه‌لامدانه‌وه‌یه‌کی 
له‌وانه‌یه نه‌توانبن بق 
ماوه‌یه‌کی دوور و کرد کونترزلی 
هەندێك بارودۆخى کتوپر له ژیانماندا 
E‏ لام له گهل ته‌مه نی کاملبووندا 
شاره‌زایی زفرمان ده‌ست که‌وتووه و 
کاتی ثه‌وه دیت له‌ناخماندا تبراده‌ی 
کؤنترؤلکردنی ب‌ارودوخ بخولقینین 
و كۆنترۆلى سروشتمان بکه‌ین» ئەم 
هیزی ئبرادەیے وا لەزؤرمان ده‌کات 
لەتەمەنی چل سالیدا به‌وپه‌ری 
تواناوه بوه‌ستین و بریار ده‌ریاره‌ی 
ای کشا ااا شس 
گوشه‌کانییه‌وه بدەین٠‏ 

لەوانەیے هه‌نديك پییان وابیت 
مه‌سه‌له‌که که‌سته‌مه‌و بهو تاسانییه 
نییه که ریگه‌کانی يان شنئوازه‌کانی 
له سه‌ر کاغەز تۆمار ده‌کریت» له‌رووی 
پره‌نسیپه‌وه خستنه‌رووی 
نثه سته مییه 00ص00 
هیلاکی و ماندووبوونیکی ناویت. ئیرادہ 
پیویستی بەئەرك و خق هیلاککردنه؛ 
کاتیکیش وەك تۆپ خۆت ده‌ده‌یته 
به‌ر هه‌وای ده‌وروبهر بتجولیِنیت 
ئەوہ پیویستی به‌هیچ ماندوويوونيك 
نییه» ماندووبون له‌سووربوون له‌سه‌ر 
بریاره‌وه دیت» ژیان هاوکیشهیه‌کی 
2 ۶ 
و بارودوخ و مه‌سهله‌کان به‌د ه‌ستی 
خومانه‌وه بگرین» ئێمه چل سال يان 
ثه‌وانهی که له‌چله‌کانی ته‌مه‌نداین 
توانای ئا مات رتا 
تاره‌زوومان کرت خاوه‌ن ثبراده ببن 


پاشان له‌سه‌ر به‌هیزکردنی ثیراده‌مان 
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راهینان دەکەین بهو شیوەیەی که 
ده‌مانه‌ویت ژیانمان به‌ریوه بچیت» 
€ 1 1 ات 
و له‌کویوه دەست پیده‌کات؟ 

ده‌رچوون پیویسته له‌ساده‌کردنی 
ژیانمانهوه بێت› لهو ته‌وه‌رانه‌وه که 
ئیمه‌ی ژنان و پیاوان ده‌روونمان 
به‌ده‌وریاندا ده‌سوریته‌وه هه‌ولبده‌ین 
ده‌ریاره‌ی نه‌و مه‌سه‌لانه‌ی که‌بوونمان 
بینا ده‌کات» بریار بدەین٠‏ 

لاد ى هو رووخسار 

ˆ ¬ 
نییه واقیعی به» ئەمە ئێستا شیوه 
و رووخساری تویه زور بابەت هەیه 
به‌تیپه‌ربوونی رۆژگار ده‌گوریت و 
تۆ ناتوانیست کونترولیان بکەیت؛ 
هه‌نديك مه‌سهله يان لایه‌نی ديكەش 
هەیه تق ده‌توانیت كۆنترۆلى بکه‌یت» 
بۆچى به‌رامبه‌ر هو گزرانانەی لەگەل 
تیپه‌ربوونی رژژگ‌اردا روودەدەن 
مگکران ر لک و 
هه‌موو ثه‌و که‌سانه‌ی لەد ه‌وروبه‌رتن 
به‌هه‌مان گوران‌دا تیده‌پهرن؛ 
ژیانی هاوچه‌رخ له نیستادا هه نديك 
چاره‌سه‌ری زیاده‌ی پی به خشیوویت 
وه‌ك ئاماد ه کراوه‌ کانی جوانکاری و 
ریگه‌کانی بایه خدان بەشێوەت› ئەگەر 
ویستت زیاد ه‌رژیش بکه‌یت هه‌ستت 
کرد بهوه ده‌روونت ده‌حه‌ویته وه 
ده‌توانیت نه‌شسته‌رگه‌ری جوانکاری 
ثه نجامبد ویت» هو بری‌اره ته‌نیا 
بق خۆت ده‌گه‌ریتهوه و په‌یوه‌ندی 
به‌که‌سانی دیکه‌وه نییه. 

زفر كەس ده‌ناسم ده‌روونیان 
به‌ره‌و باشتر گورانکاری بەسےردا 


هاتووه له‌دوای نه‌وه‌ی نه شته رگه ری 
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راکیشانی پێیستیان ئه‌نجامداوە › 
بەلام ژنێکیش دەناسے ناسنامه‌ی 
دەروونی خۆی له‌ده‌ستدا له‌دوای 
ئەوەی نه‌شته‌رگه‌ری جوانکاری کرد › 
بریار بریاری تیه به‌لام ده‌رباره‌ی 
شیوه و رووخسارمان با واقعی بین؛ 
ئايا تو به‌راستی جوانیت له‌ده‌ستداوه 
کے 
گوراوین! اجى ىتا 0" 
گه‌وره‌بووین و پێستمان چرچ بووه؟ 
ترسان له‌چرچ و لۆچى وا له زوربه‌مان 
ده‌کات ماق گوران به‌خومان نه‌ده‌ین» 
۹+۹۹۲ ەكەت 
له‌گه‌نجیتیدا بەراورد بکە؛ زوريك ھەن 
لەئێستا خویان پی جوانتره» به‌لایه‌ نی 
که‌مه‌وه له‌رابردوودا تق له جلوبه‌رگ و 
۶+" حوانکردی روو " 
2ۃ27 ` 
لاساییت دەکردەوہ؛ بەلام [| 3008ء 
خاوەنی بریاری خوتیت و رووخسارو 
هه لحوونه کات تام و ك خزی 
a‏ 

7۳ له‌جله‌كاندا 
جوانتریسن وەك له‌بیستهکانی 
تەمەنماندا› هه‌نديك مەسەلەی شیوهو 
رووخسار هەیه ناتوانین بەرامبەریان 
- بکەیسن وهك هێله قوولەکانی 
ژیر چاوت یان ناوچەوانت› ئهو 
هیلانه ده‌بنه بەشێك له‌تق لەبەرئەوہ 
لەگەلیاندا بژی و وه‌ریانبگره» چونکه 
شی لەگەلیاندا دەژیت تەنانەت ئەگەر 
بوونیان نارەحەت و پشپویشت بكەن› 
تۆ ده‌گورییت و ئەو چرچ و لوچیانه‌و 
ئەو هیلانه به‌جیگیری ده‌میننه‌وه و 
بارودوخی ده‌روونی تق نایانگوریت. 


هه‌نديك بابه‌ت له‌جه‌سته‌دا ھەن 


ده‌توانیت شتيك به‌رامبه‌ریان بکه‌یت 
و ده‌توانیت بیانگوریت» ته‌ماشای 
جەستەت بکه» بزانه 7 هو هه‌موو 
سالانه ئازارت داوه‌و چه‌وساندوه‌ته‌وه» 
ته‌ماشای بکه چه‌وری چون 
وبوته‌وه و چۆن داکه‌وتووه» ئیستا 
به رپرسیاریتی جه‌ستهت له‌ثه ستقی 
تۆدايە› ده‌توانیست وه‌رزش بکه‌یت 
و رابکه یت و خواردنی دروست و 
هاوسه‌نگ بخویت تا جوانتری بکه‌یت. 
هه‌قیقه‌تیکی به‌لگه نه‌ویست هه‌یه 
ده‌رباره‌ی تیروانینی خەلك بەرامبەرت› 
روحی تو و که سایه‌تیت زیاتر له شیوه 
و رووخسارت کارده که‌نه سەر که‌سانی 
دیکه» کاتيك تۆ لەگەل خۆتدا حه‌واوه 
بیت و لەخوت رازی بیت ئەوا که‌سانی 
دیکه ئهو حهوانه‌وه‌یه‌ی تۆ زیاتر 
ده‌بینن وەك لەچرچ و لوچه‌کانی 
رووخسارت. 
2 ژیانی سیکسی و سۆزدارى 
ئەگەر سے رقالی ژیان و 
به رپرسیاریتی مندال» دووری و 
مار ەنە کی لاتتران تۇر فارسار که ندز 
75 کک کات 
گەورەبوون و کاتی ئەوەه هاتووه 
جاریکی دیکه لەیەکدی نزيك ببنەوہ؛ 
مه‌سهلهیه‌کی گرنگ له‌یادتدابێت 
ثه‌ویش ئەوەیە له‌پایزی راسته‌قینه‌ی 
ته‌مه‌ندا تق بق ئەو ماویته‌ته وه‌و ئەویش 
٦‏ بب ہہ 


© ¥ 


له‌پیش‌تره بۆئەوەی بايەخى 
پیبدهیت» پیویسته هه‌ولیکی باش 
بدەن› بوله‌وه‌ی خوشه‌ویستی و سۆز 
بگه‌ریته‌وه نێوانتان تەنانەت ئەگەر 
به‌راهینانیش بووہ. 


نو قسانه‌ی ده‌ته‌ویت له‌هاویه شی 


ژیانت گوێت لێیان ببیت داوای 
لیبکه‌و خۆشت بهو بلسی» یارییه‌کی 
دادوه‌رانه ده‌ستپیبکه» کئےوہ 
کے کے ده‌ته‌ویت کر بک بی 
دەرئەنجام زایه‌له‌ی قسےکانی خۆت 
به‌ده‌نگی ئه‌و دەبیستیت؛ چونکه 
خوشه‌ویستی پیویستی به‌تأزایه‌تییه‌و 
دەبێت به‌کیکیان ده‌ست پیبکه‌ن» 
زوريك شهرم ده‌که‌ن له‌وتنی قسه‌ی 
خوشه‌ویستی» زۆرێك نازانن چون 
بیڵێن شتێك هەيه ناوی راهیْنانه 
رابهینه لەسەر وتنی هه‌موو 
وشهیه‌کی خۆش و جوان, تەنانەت 
ئەگەر لەبەر ئاوێنەشدا بیڵێیت› داوای 
قسےی خۆش بکه» فرسەت بەخۆت 
بده لسالروژی لەدایکیوونیدا که و 
هه‌سته له‌ریی بینینی فیلمی سۆزدارى 
و بەبەرکەوتن و لەئامیزگرتنی یەکدی 
و گه‌شتکردن پیکه‌وه يان تەنانەت 
پیاسه‌کردنيك به‌ته‌نیا» دەرببرہ. 
زور كەس ده‌ناسم لهته‌مه‌نی چل 
7 انا هی 
ئەم ده‌روازه سادانه‌وه چوونه‌ته ناو 
خوشه‌ویستییه‌وه و خوشه‌ویستییان 
کردووه. 
هه‌ندیجار مرۆف ده‌گاته ئه‌و 
E‏ قه‌ناعه‌ته‌ی هو مروقه‌ی که 
TT‏ 
نییه که له‌رووی سؤٌزدارییەوہ تیری 
ده‌کات» له‌ئیستادا مرژفیکی دیکه‌ی 
بینیوه‌ته‌وه و قه‌ناعه‌تی به‌وه کردووه 
ثه‌و گونجاوتره و هو تیری ده‌کات» 
لەم ته‌مه‌نه‌دا هه‌ستکردن به‌قه‌ناعهت 
دروست ده‌بیت و دهرئه‌نجامی 
نەزوەيەك نییه» له‌وانه‌یه که سيك 
لهو ته‌مه‌نه‌دا هاوار کات و یل 


ماق خۆمه بژیم» به‌لسی ماف خزته 
۸(٦‏ زیان کورتسن» به‌لن 
له‌وانه‌یه مروف لەگەل که‌سیکی 
دیکه‌دا خوشه‌ویستی راسته‌قینه 
بدۆنێتەوە› بهلام پێويست ناکات 
لهریی رزگارکردنی په‌یوه‌ندییه‌کی 
خوشه‌ویستییه‌وه خومان رزگار بکه‌ین 
و‌ 1 له‌میژووییه‌کی ته‌واوی ژیانمان 
بکەین؛ زولم لەمرۆقێك يان لەمرۆقانێك 
بکەین به‌لایه‌نی که‌مه‌وه مافیان هه‌یه 
لەم میخووه‌داو یمه ش مافمان هه‌یه 
۹۰۲ کہ ۶" 
نه‌گهر به‌جنهنشتنی مالی 
هاوسهریتی پیویست بێت ئهوا 
دادوه‌رییه به‌که‌مترین زه‌ره‌روزیان 
روویدات. هیچ له‌وه باشتر نییه 
EL‏ 
رویشت و له پټناوی چ تێربوونێکدا 
ده‌روات؟ زفر كەس تەسلیمی 
ئەو هه‌سته دەبن و بەئاسانى ئەو 
قەناعەتە لایان دروست ده‌بیت 
بینهوه‌ی هه‌ولبده‌ن بزانن چییان 
ده‌ویت له‌ژیانی هاوسهریتی» ژیانی 
هاوسه‌ریتی میژووه‌که‌ی چه‌نده کورت 
يان درێژ بیت وا پیویست ده‌کات 
له‌سهر به‌و که‌سهی که ده‌یه‌ویت 
بروات و جارێك و دووجار و ده‌جار 
E‏ بش ثه‌وه‌ی بریاری ته‌وه 
بدات بروات بۆ لای 07 دیکه‌و 
ژیانیکی هاوسهریتی نوی پیکه‌وه 
بنێت› له‌وانه‌یه ئهو کسی سئیه‌مه 
کاریگه‌ری لکینه‌ريك ببینیت و جاریکی 
دیکه هو ژن و پیاوه له‌جاران زیاتر 
پیکه‌وه بنوسینیت. تّه وه‌ی ده‌مانه‌ویت 


بیلیین هه‌ولدان و دووباره‌بوونه‌وه‌ی 


پیویستن» بهلام ئەگەر بریاری 
رویشتن کوتایی بوو هه‌روه‌ها ئەگەر 
رزیشتیت ثه‌وا هیچ پیویست ناکات 
ى رژحیکی بریندار به‌دوای خۆتدا 
. راشکاوی و تاسودەیی و 
ئاشکراکردنی کاغه‌زه‌کانی ناود ه‌ستت 
یارییه‌کی زیره‌کانه‌یه بوئه‌وه‌ی رووه‌و 
ئهو سۆزه برؤیت که لهو ۳۷۳۷+" 
لەم 0 له‌سالانی داها وود 
سه‌رچاوه‌ی تیربوونته. 

سه‌باره‌ت به‌ژیانی سیکسیت لەم 
ته‌مه‌نه‌دا وا پیویست ده‌کات باشتر 
بێت› سه‌باره‌ت به‌ژن سیکس گریمانه 
ده‌کریت باش‌تر بیت له‌دوای نه‌مانی 
سوری مانگانه» چونکه سێکس لهم 
ته‌مه‌نه‌دا ترسی سکپربوونی نییەو ژن 
له کاریگه‌رییه خراپه‌کانی ریگرییه‌کانی 
دووگیانی رزگاری دمبییت» ` هه‌یه 
پییوایه لەقۆناغەكانى ا سوری 
مانگانه یان له‌دوای پچرانی E‏ 
شه‌هوه‌تی سیکسی که‌مد ه‌کات» 
بەلام لەرووی زانستییه‌وه دەڵێین هیچ 
پەیو ۵ء0۵ نییه له‌نیوان ئەو گورانه 
7 ھت" 
رووده‌دات لەگەل هاتنه خواره‌وه‌ی 
٣907‏ ` 
گومانی تیدا نییه نه‌مانی ثاره‌زووی 
سک ےل ەگا 
دەروونى دیکه دەگەرێتەوە بەتايبەتى 
په‌یوه‌ندی ژن 7 
لهرووی لایه‌نی فسیولوژی پیاویشەوہ 
هه‌نديك گوران که بەسەر ره‌پبوونی 
ئەندامی ا دیت هیچ کے 
ناکات نهژن نەپیاو هیچیان نیگەران 


بىن› به‌لکو بەیێجەوانە‌وە ئەگەر 


ته‌ماشای به‌هیواشی پمیھوتنتی 
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هو نه‌ندامهو روونه‌دانیمان کرد 
ده‌بینین رۆلێکی پوزه تیف ده‌بینیت 
له‌باش‌ترکردنی په‌یوه‌ندی سیکسی 
ژن و پیاو› وهك زانراوه پیاو له‌ژن 
زیاتر به‌شیوه‌یه‌کی میکانیکی سیکس 
د ەکات له رووی ره‌پبوون و سووربوونی 
له‌سه‌ر هاویش‌تنی تۆو› له‌وانه‌یه لەم 
بارانەدا ژن کاتی پیویست و ماق خی 
پینه‌دریت له‌گه‌مه‌بازی و گه‌یشتن 
بهو نه شوهیه‌ی که دهیه‌ویت» زوريك 
له‌پیاوان تووشی خه‌مب‌اری ده‌بن؛ 
چونکه بارودوخه‌که لهدوای ئەم 
ته‌مه‌نهوه ده‌گوریت» هو نازانیت 
لس د گەنجێتیدا لەشتێك 
بیٔبەش بووه که له‌سیکس خۆشتر و 
به چیزتره» بیبه ش بووه له‌ده‌ستلیدان 


و به‌رکه‌وتن و گه‌مه‌بازی درێژخایەن و 


تام کرت له گنها له که مه بارس 
دریژخایه‌ن بیبه ش بووه که مروفایه تی 
CEN © "` ˆ‏ 
جیاد ه‌ کاته وه » سار توانای سیکسی 
به‌ره‌پبوون ده‌پیویت» ئەمەش راست 
نییه» چونکه توانای سیکسی 5 
له‌توانای گشتی بق لیِکتیگه‌یشتنی 
سیکسی لەگەل هاوبه ی ژیانتدا؛ 
E‏ ىرن ها سا 
ته‌مه‌نه رووده‌دات به‌زقری هو 
ئىستۇلۈدى بووبیت هوا له‌وانه‌یه 
ئیستاکه قؤناغیکی زیاتر مروفانه 
بێته ناراوه بۆئەوەی چیز له‌سیکس 
وه‌ربگریت. 

هه‌نديك له‌که‌سانی چل سال يان 
نه‌وانه‌ی له چله‌کانی ته‌مه‌ندان» تووشی 


خه‌مقکی ده‌ن» جونکه ژماره‌ ی 


سیکسکردنیان لەگەل هاوبه شه‌کانیان 
که‌مبوتهوهو وەك رابردوو نییسه؛ 
له‌راس‌تیدا ئەم LS‏ شایه‌نی 
دلەراوکیٰ و نیگه‌رانی نییے تەنیا 
لەبەرئەوەی ئێمه گوراوین و کەمتر 
سیکس دەکەین دی نارەحەت 
ببیل و تووشی خه‌مزکی ببین؛ 
هه‌نديك كەس لەم ته‌مه‌نه‌دا الى 
CT ٣‏ 
دیکے كەمدەبێتهەوە› مه‌سهله که 
تەنیا پەيوەندى بەجیاوازی تاکانه‌یی 
و جیاوازی بایه خپیدانی خه‌لك بۆ 
مه‌سه‌له‌که » هه‌به . 

زانا کینسی 166115 پییوایه 
سک کر ۹ 0" 
هاوسهریتیدا له‌لوتکه‌دایه» پاش ئەو 
ورده ورده که‌متر ده‌بیته‌وه له‌کاتیکدا 


7 


زانا هاید 11706" لهو باوەرەدايه 
نابیت مه‌سه‌له‌که به‌ژماره‌ی ا 
سیکس کردنه‌وه» پیوانه بکریت» 
به لکو پیویسته به‌قه‌باره‌ی تیربوونی 
سیکسی بپێورێت (1117061979). 
هه‌روه‌ه] واید ه‌بینیت هه‌وانهی 
له چله‌ کانی ته‌مه‌ندان له‌سالانی دواییدا 
زیاتر سیکس ده‌که‌ن و زیاتر له رابردوو» 
واته له‌سهرده‌مه‌کانی ا 
له سکس ده‌بینن» لهو لیْکؤلینەوانەی 
کے ئه‌نجامدراون ده‌رکه‌وتووه ئەو 
کی فی تازا 53 ار 
ئەگەر له‌رووی دەروونییەوہ حه‌واوه‌و 
¦ بن ئه‌وا به‌لایه‌نی که‌مه‌وه 
هه‌فته‌ی جارێك سیکس دەكەن› بەلام 


بە‌چێژ وه‌رگرتنه‌وه دەيكەن. 
زانا کینسی پێیوایه که‌سانی 


0-7 
و فره‌شیوازی ده‌که‌ن 7 
سیک سکردن و به‌تیکرایی دوانزه 
دەقیقه گه‌مه‌بازی ا دەكەن› 
هه‌روه‌ها پییوای004./ی ئەو ژنانه‌ی 
هاوسهریتیان کردووه له‌ته‌مه‌نی چل 
سالیدا چێژ له‌سیکس وه‌رده گرن 
وتا ی تەمەن 35 بۆ 40 الى 
لەقۆناغى ئەوپەری چێژ وەرگرتندان 
"ˆ ۱ 
ئەو که‌سانه‌ی کے لەچلەکانی 
7۳ . 
زیادد ه‌کات» دە٭شیت ئەم زیادبوونه 
بق هوکاری ده‌روونی بگه ریته‌وه» 
چونکه ده‌ترسن تووشی په‌ککه‌وتنی 
سیکسی بین و ئەمەش کاردانه وه‌یه کی 
پیچه‌وانه له‌سه‌ریان دروست ده‌کات 
و زیاتر له‌جاران سيكس دەكەن› 
زقر که سیش چالاکی سیکسیان 
زیادده‌کات» چونکه سوریکی جالاکی 
بایولوژی گشتی 0+ که سدا 
لەتەمەنی چل ا رووده‌دات» 
هه‌ندێكيىش ئا سانا 
بایەخێكى گشتی بەتەندروستی و 
خواردنى خوراکی دروسست دەدەن 
و بەمەش جەستە چالاکتر ده‌بیت و 
لایەنی سێکسیش باشتر ده‌بیت» لای 
زور که‌سیش حهوانه‌وه‌ی ده‌روونی و 
هه‌ستکردن به‌نأاسوود ه‌یی ده‌روونی 
لەم ته‌مه‌ندا رولی هه‌یه له‌دروستبوونی 
وزه‌ی سیکسی. بینه‌وه‌ی تووشی هیچ 
شکستییه ك بین. 
له‌چله‌کانی ته‌مه‌ن دا له‌وانه یه 
هەنديك كەس په‌ره به‌هه نديك شیوازی 
ره‌فتاری له سیکسدا بد هن که ببیته‌هزی 


روودانی قه‌يرانيك له‌هاوبه‌شی 


ژیانیان دا» بق نموونه له‌وانه‌یه پیاو 
سهرله‌نوی بگه‌ریته‌وه بق ده‌ستلیدانی 
ته‌ندامه‌کهی که زانستییانه پیی 
ی ماسته‌ربه‌یشن. 

ئەم گله‌ییهم له‌زۆرێك لەژناندا 
بیستووه» نابیت 7 ` 
مامەلە لەگەل ئو نشائەب دا بکریت 
راسته هەندێك كەس تووشی جۆرێك 
له‌گه‌رانهوه ده‌ین و بۆ ئه‌و چیژه 
سیکسییه ده گه رینه‌وه که له‌قوناغی 
هه‌رزه کاری_دا هه‌ستیان پیکردووه» 
ھەندۈك کی کش لوا مر 
له چیِز تا شکرابکه‌ن که پیشتر هه ستیان 
پینه کردووه» زوريك پرسیار ده‌رباره‌ی 
حارهسه کرد ی ئەر حاله ان دنک 
ته‌نیا به خشینی سۆز و خوشه‌ویستی 
و قه‌ره‌بووکردنوه‌ی یارمه‌ تسد هر 
ده‌ییت» بۆچى ده‌کریت بەشدارى 
بکه‌یت له‌ده‌ستلیدان و به‌ خشینی 
ئهو چیژه پیی که دى ده‌کات» 
هەنديك لەژنان ئەمە به‌کاریکی ئەستەم 
ده‌زانن, بەلام ره‌فتاریکی دروسسته 
له‌نیو هاوسهره‌کاندا به‌تایبه‌تی لەم 
قۆناغەدا. هه‌ندیل له‌پیاوان نمونه‌ی 
ره‌فتاری نیگه‌تیقانه پەرەپێدەدەن 
وەك ا لەكچانى تەمەن 
مندال يان ئە‌و ژنانه‌ی نامەحرەمن 
پیی.. هتد. هه‌ندیکی دیکەشیان 
جۆرێك لەئارەزووی سیکسی لەلایان 
دەخوڵقێت ناتوانن به‌راشکاوانه و 
٤‏ حاله ته که 
گه‌يشته ئاستى قه‌یران و کیشه 
پیویسسته راویژ به‌پزیشکی ده‌روونی 

ده‌رباره‌ی پەیوەندی سیکس 


بەتیٔیەربوونی تەمەنەوە مەسەلەيەكى 
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بەلگ> نه‌ویسته» چه‌نده مرۆف 
بەتەمەندا بچیت ئەوەندە توانای زیاتر 
دەبیت بۆ تازه‌کردنهوه‌ی نه‌وه‌ی 
حه‌زی لیْصدەکات و چیڑ لەپەیوەندی 
سیکسی وه‌رده‌گریت بەبےراورد 
لەگەل ئەو کاته‌ی که گه‌نج بوون؛ 
بهو مه‌رجه‌ی ته‌ندروستی باش بیت 
و له‌باریکی دەروونی حه‌واوه‌دابیت. 
Cleveland 1976, and Byers)‏ 
and Turner 1985‏ 1983( . 

ااا ا 
مەسەلەیەکی سروشتیيه؛ بەلام دیلی 
ئە‌وكۆت وبه‌نده كۆنانەن که پەيوەندى 
به‌ته‌مه‌نه‌وه هەیه و ده‌وتریت سیکس 
بۆ که‌سانی گه‌نجه» ھەر ئەم خاوه‌ن 
و تا که بک یہروہ وسک 
له ته‌مه‌نی کامل و نا ده‌روانن کاتيك 
کر کی سج ات جج ۓے 
ده‌خوات پیده‌که‌نن» چونکه پییان 
وایه ئایسکریم ته‌نیابق مندال 
ده‌بیت» لەگەل تاره‌زووه‌کانی خۆتدا 
ئازا به» تایسکریم بخۆ و سیکس 
بکه» لەگەل هه‌سته سیکسییه‌کاندا 
به‌هه‌مان نه‌و رحه‌وه بکه که 
لەگەل ` خواردندا ده‌یکه‌یت» 
واز مه‌هینه له‌خواردنی ئایسکریم 
72 ۹ ۷٘۹ ئەگەر 
ئایسکریمت ده‌ست نه‌که‌وت يان ئەگەر 
زیانی به‌ته ندروستیت گه‌یاند. 

3 خیزان 

گا رل ادر دا کیل ك 
هه‌لهت OE‏ به‌منداله کانت و 
ماله‌کهت کردووه» بهلام ااه 
رابردوو ناگه‌ریته‌وه» ئێستاکه ته‌نیا 
E 0.‏ که ده کریت 


لەریی پینەکردن و قەرہبووکردنەوەوہ 
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ئەنجاميان بدەیت؛ ئەگەر تق لەو جوره 
که‌سایه‌تیانه‌یت له‌وانه‌یه تووشی 
شکست بووبیت به‌وه‌ی هه‌ولتداوه‌و 
نه‌تتوانیووه هیچیان بۆ بکه‌یت؛ 
به لام به‌هانه‌ی ئەوەت به‌ده‌سته‌وه‌یه 
که هه‌وانداوه و کرد کردوره: 
هه‌ولتداوه بارودۆخێكى ماددی باشتر 
بق خنزانه‌کهت بخولقینیت» شانازی 
ئەوەندەت به‌سه که مر رد 
و کۆششت کردووه» بهو که‌سانه 
۵9 هی تا کات ی 
ئەوەت به‌د ه‌سته‌وه ماوه منداله کانت 
له‌د ه‌ورویشتی خۆت کوبکه‌یته‌وه و 
سۆز و خق‌شه‌ویستیان پی ببه‌خشیت؛ 
تەنانەت ئەگەر دره‌نگیش بووبێت بق 
ئەمكارە› بهلام قەناعەت به‌وه بکه 
که ئیستاکه له‌به‌رده‌ستدایه. به‌لام 
که گه‌ر منداله کانت گه‌وره‌بوون و بوون 
به‌خاوه‌نی ژیانی سهربه خی خویان 
ئهوا تیستاکه ماق خوته به‌روبوومی 
هیلاکیت بچنیته‌وه و هیچ زیانیکیش 
بەکەس ناگات ئەگەر به‌رژحیکی 
هیمنانه داوای کےەم "© خۆت 
بکه‌یت. هه‌نديك خه‌مبار ده‌بن له‌وه‌ی 
به‌رپرسپاریتیان کزتایی پیهاتووه و 
چیدی منداله‌کانیان پێویستییان به‌وان 
نییه» دايك و باوك به‌ریرسیاریتییان 
به‌رامبهر منداله‌کانیان کزتایی 
پینایه‌ت» به‌لکو بارقورسایی ثه‌وان 
وی ماکان ھەلدەگۈن؛ 
لێرەدا خالیکی گرنگیش ههیه ئەویش 
٦۶۹۹ ۹۹۷۶‏ ×" 
قبول بکەین؛ ثه‌وان گه‌وره بوون و ماق 
خویانه ژیانی خویان بژین و خویان 
به‌ریوه‌بهرن بیئه‌وه‌ی بولای یمه 


بگه‌رینه‌وه تەنانەت ئەگەر ھەلەش 


بوون» بهلام ئەمە هەموو ژیان نییه› 
په‌ياميك هه‌یه که به شسیکی گەورەی 
ژیانت بۆ ئەو په‌يامه ته‌رخان کردووه» 
تیستاکه ئەو بەشےی دیکه‌ی ژیانت 
که ماوه بۆ خزته و بۆ خوودی تویه؛ 
هاوبه‌شضی ژیانت گرنگترین لایه‌نه 
لههه‌لسهنگاندنی بارودۆخى خێزانی 
تق له‌نیستادا» سالانیکی دوورودریژ 
له‌ململانی و جیابوونه‌وه و هه‌ستکرن 
به‌ته‌نیایسی تیپه‌ریسووه» ئێستاکه 
کاتی کہ بۆ لای يەكدى و 
20 و پیکەوہ ژیانه لەوانەیه 
ئەمے فرسےتيك بیت بق ژیانیکی 
تاسووده له‌پیناوی دوورخستنه‌وه‌ی 
زوريك له ناککیه کانی رابردوو هه‌ولدان 
بق نزیککردنه‌وه‌ی گوشهنیگاکان 
له یه کدی 

با له‌ئه‌فسانه‌ی خوشه‌ویستی 
رۆمانسى و سووتان به‌هوی عیشقه‌وه 
ayy‏ ھ۔ مس سا 
په‌یوه‌ندی هاوسهریتی بهو شیوہ 
نموونەییه رقمانسییه نییه و لەبناغەدا 
پەیوەندی نموونه‌یی ھەر بوونی نییه. 

به‌یوه‌ندییه ك له‌واقعدا بوونی هه یه 
که کر نکی تیاه کاو و هه رد رو 
هه‌ولی بۆ دەدەن› بۆچى په‌یوه‌ندی 
هاوسه‌ریتیت وەك مه‌سه‌له‌یه‌کی جدی 
وه‌رناگریت؟ بۆچى به‌دلیکی ساف 
و میشکیکی تاسود‌وه دانه‌نیشین 
تا باسی هو بابه‌تانه بکه‌ین که 
ك گر کک ل × هر 
لو عطق ک تمادق اا 
و داراییهو ناکؤکیمان هەیے لەرادا 
دەربارەیان تا ده‌گاته مه‌سه‌له‌ی ئەو 
بارودخه سیکسییانه‌ی که حەزیان 
لیده که‌ین» له چله کانی ته‌مه‌ندا یمه 


زیاتر پیکەوەین؛ زیاتر بویه‌کدین» 
شایه‌نی گرنگیدانه بگه‌ینه زورترین 
بر له‌حه‌وانهوه‌ی ثالوگو رکراو واته 
هه‌ریه‌که‌مان به‌شيك له‌حه‌وانه‌وه و 
تاسسووده‌یی به‌وی دیکه ببەخشیت؛ 
بەڵێ ته‌مه‌نی چل سالی فرسەتیٔکی 
ك بو نهو کیاکی 
هاوسهنگییان هه‌یه» فرسهتی 
٣‏ نی دوو که سی کاماه 
تادوای نهو هه‌مسوو ته‌مه‌نه نەو 
×۹ ) که لهبه کدی 
به‌لایانه‌وه باشه‌و سه‌رسامن پیی و 
باسی ئه‌وانەش بکه‌ن که لەیەکدیدا 
به‌دلییان نییه؛ نەك به‌تامانجی 
شەرەتىسە ور ختەو قاد 
نازاوه وەك ا به‌لکو له‌پیناوی 
ˆ ۷گ 8۷" 
له‌پیناوی ده‌ستکه‌وتنی نەخشےی 
ثاشتی و ئاسوده‌یی و پیکه‌وه‌ژیان 
هه‌تا هه‌تایه. سەرجەم ئهو بابه‌تانه 
بخه‌ره‌روو کے له‌ژیانتاندا هه‌بوون و 
خالی ناکوکی نیوانتان ده‌نوینن؛ بق 
نموونه وه‌ك: سروشتی په‌یوه‌ندی 
مرۆقايەتى› سروشتی په‌یوه‌ندی 
سیکسی رای ئه‌و به‌رامبه‌رهت وهك 
دايك و باوك» بیرکردنه‌وه‌ی له‌تابوری» 
شیوازی خوگورین» نووستن› 
ئهوو بابەتانەی که پەیوەندییان 
به‌پاکوخاوینی گشتی و پاکوخاوینی 
جه‌سته‌ییه‌وه هه‌یه» ئه‌و بابه‌تانه‌ی 
که غیرەت به‌رامبه‌ر هاوبه شضی ژیانت 
ده‌وروژینن وه‌ك سه‌رکه‌وتنی» توانای 
تاخاوتن و مامه‌له کردنی ہہ ... 
هتد. 

هه‌ندیك بابه‌تی بچوك ھەن 


که به‌یه‌کداچوون و په‌یوه‌ندییان 


به‌به کدبیه‌وه هەیه که تاماده‌نه یوونیان 
يان ئاماده‌بوونیان به‌دریژایی ژیانی 
هاوسهریتی نیگه‌ران و وه‌رسییان 
کردوویت» هه‌روه‌ه | زور بابه‌تی 
دیکه‌ش که بۆ باسکردن و درکاندنیان 
هێشتا دره‌نگ نییه» به‌لکو ئێستاو 
لهو ته‌مه‌نه‌دا گونجاوترین کاته» زۆرێك 
ھەن خاوه‌نی چه‌ند فه‌رهه‌نگیکن 
ده‌رباره‌ی لایه‌نه نیگه‌تیقه‌کانی 
هاوبه‌ی ژیانیان› بهو که‌سانه 
دەڵێبن هاوبه‌شسی ژیانت بخه‌ره سەر 
ته‌رازووییه ك بۆت ده‌رده‌که‌ویت لایه‌نه 
۹7+٤‏ به‌لگه‌ش بۇ 
ئات و کي وا له کت وبا و 
ئەگەر وانه‌بیْت که‌واته چون توانیوته 
له‌گه‌لیدا به‌رده‌وام بیت؟ 

با واز لەگلەیی و بوله بۆل بهێنین 
0+ لایه‌نه باشه‌کانی ببینین 
و چیژیان لیوه‌ربگرین» چونکه رۆژگار 
دوورودری_ژه. جی‌اوازی تۆ لەگەل 
ھاوبەشەكەت نه‌وه‌یه هو زیاتر 
بەتۆوە بايەتدە که‌واته هه‌ولیده 
ئەو بابه‌تانه ریکبخه‌ره‌وه و چاکیان 
بکه‌ره‌وه که رقذگارتک » دواخراون» 
مەڵلێ ؟ کرت تیمه کاتيك 
حەواوہ 087 دەبىن ده‌گوریین 
و له‌پیناوی چاوی ئهو که 
خوشمان دەوێت ده‌گوریین» ئەو کاته 
گونجاوه هاتزته پذش تا بریاری ژیانت 
لەگەلیےا يان ژیان بی ئەو بده‌یت» 
ئەگەر بریارتدا لەگەلیدا ژیان بەریته 
سەر ئەوا پیویسته هەول و كۆشش 
ك 

SEA‏ هەیە حەز دەكەم ناماژه‌ی 
پیبدهم که بایه خی گەورەی هەیه نەك 


تەنیا سےبارەت بەپەيوەندى لەگەل 


هاوبه‌شی ژیان بەلکو گرنگی هەيه بق 
قوناغی چله‌کانی تەمەن ئەویش ترسه 
لەگؤران٠‏ 

زۆرێك بەویستی خویان ئەو گورانه 
كت ك تۇ کے مساق کا تهو 
گۆرانە تایبه‌ت ` به‌په‌یوه ندییان 
له که ل هاوبه شی انار نان گورانکاری 
بت تی لهگل 
مها ان که کون حر نان 
ته‌نان‌ت گوران له‌شسوینی کارکردن 
يان ترس له‌گورانکاری 
بۆ ¬ صوکار دهگهرتهوده 
گرنگترینیان ثه‌وه‌یه گۆرانكارى 
11770 
نادیارداء بق نموونه زۆرێك بەلایانەوہ 
باشترہ لهو دۆخهدا بمیننهوه 
که‌هاوبه شهکانیان به‌سهری‌اندا 
ه اواردهکات و کلت ان بنده کات 
ده‌ترسن له‌مه‌ولدان بۆ گورینی هو 
دوخه» چونکه نازانن چی رووده‌دات 
٤‏ ۹ 0۷۷۷۹" 
لەگەن 9 اانا ادك 

هه‌ندیك له‌گوران دەترسن› 
چونکے تازایه‌ نی ES‏ 
یه‌کهم هه‌نگاویان نییه. هه‌نديك 
له‌گوران ده‌ترسن» چونکه نائومید و 
ره‌شبینن و پیش بینی ده‌رئه‌نجامی 
پوزه‌ تیف ناکهن» هه‌ندیکیش هه یه 
سهریان شورکردووه و ته‌سلیمی 
7 99 و 
گوران لەم تەمەنەدا روونادات› ئەگەر 
` نیگانمایه‌کی یان هه‌ستیکی 
سادەشت هەیه به‌وه‌ی که گۆران 
خالیکی پوزه‌تیفه ےرا نازلیانه 
بگوری» شب اری مامه له کردنت له که ل 


خیزانه‌که‌تدا بگوره» شیوه‌ی خۆت 
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يان پیشه‌که‌ت بگوره» چونکه گۆران 
بەزۆرى به‌ره e‏ دەبات٠‏ ۱ 

4. بارودۆخى ماددی و پیشەیی 

بەدەگمەن يان که‌سانیکی كەم 
ھەن که له‌تواناياندایه لەم قۆناغى 
تەمەندا گورانکارییه‌کی ریشضهیی 
` ` و‌ اا 
و کر 
ثه‌نجامی بدہ؛ له‌سه‌رکیشی گورانی 
پیش که‌ت مه‌ترسه۰ تا 
له‌به‌ره‌پیدانی دۆخى ماددیت 
مەترسە› تەنانەت ئەگەر سه‌رکیشی 
به‌له‌د هستدانی به‌شێك له‌د ه‌ستکه‌وتی 
ماددیشت یکه‌یت» بهلام که گه‌ر 
نه‌تتوانی ئەوا قه‌ناعهت به‌وه بهینه 
که‌پیی گه‌یشتوویت. 

ئهو ته‌مه‌نه‌ی که ماوه له‌ژیانت واته 
لەدوای چل سالییه‌وه پیٔویسته بەتەنیا 
بەکاربردنی مادده و ده‌ستکه‌وتنی 
نەبێت هینده‌ی ه‌وه‌ی چیژوه رگرتنيك 
بیت لهژیان ئێستاکە کاروبارت زیاتر 
ریکخراوه» ئەگەر فه‌رمانبه ریت ئەوا 
و به‌خانه نش ینیت پیویسته 
تر کات امه له بکهیت دت وی ان 
بۆ سالانی داهاتووی ته‌مه نت دابرپژیت. 
زۆرێك لەم ماوەیەی ته‌مه‌ندا گۆچانەکە 
777۳٤۴‏ سه‌ریکی موچه‌ی 
انا پیشهیه‌که که سالانیکه 
بیزاربوون لێى› سهره‌که‌ی دیکه‌شی 
پرؤژەیەکی بچوک» خویان حه‌زیان 
لێیەتی و هه‌ستده‌کهن باشتر کونترولی 
ده‌که‌ن» زوريك ده گه‌نه ئەو قه‌ناعه‌ته‌ی 
که مه‌سهلهکه په‌یوه‌ن دی به‌بری 
ئە‌و ماددەیەوہ نييه که "` 
ده‌که‌ویت هه‌روه‌ها مه‌سهلهی راکه 


راکه‌یه‌کی هه‌میشهیی نییه به‌دوای 
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به‌یداکردنی پاره‌وه» چونکه ژیان 
چیژی زفری تیدایه. ئەمه پله‌یه‌کی 
گه‌وره‌ی کاملبوونه ئەگەر ژن يان پیاو 
توانیان لەم ته‌مه‌ندا سی بگه‌ن. 

5. ته‌ندروستی گشتی 

ثه‌نجامی تویژینه‌وه‌کان دہ لین ئەو 
که‌سانه‌ی به‌ته مه‌ندا چوون له‌که‌سانی 
کامل و به‌ته‌مه‌ن به‌پله‌ی يەكەم بایه‌خ 
به‌ته‌ندروستیان دەدەن (01771† 
992 

ئەم بایه خپیدانهش کاریکی 
لژیکیی »۰ چونکه لەم ته‌مه‌نه‌دا 
زه‌خیره یه کی 
له‌به رد ه ستدایه کهوا ده‌کات چێژ 
له‌هه‌موو شتێك وه‌ربگریت يان له‌هیچ؛ 


که و زە خبره‌یه ش ته‌ندروستیته۰ 


بنەرہ نیت 


زور مه‌سهلهی ته‌ندروستی ھەن 
له‌وانه‌یه لەئیستتادا ببیته‌هوی زیان 
پیگه‌یاندن» وه‌ك په‌ستانی خوێن› 
شه‌کره» دل» 

هاوسه‌نگراگرتنی ژیرانه ه وه‌یه ئەو 
مەسەلانەى که تایبه‌تن به‌ته‌ندروستی 
بەجێگيری و ثارامی بیانهیلیته‌وه 


يان ثازایه‌تییه ئەگەر تق بەدەستى 


خۆت به‌ره‌و باشتریان به‌ریت. زۆرێك 
لەئێمه بۆ ماوه‌ی سانش زور 
بەپەیرەوکردنى جوريك له شیوازی 
77628 ار 
جه‌ستهو ته‌ندروستییان کردووه و 
هه‌نديك دوژمنی وهك خواردن و خەم 
و خەقەت ئەم جه ستهیه‌یان ویران 
کردووه» له‌به‌رئهوه هه‌قیقه‌تیکی 
بایولوژی و فسيۆلۆژى هه‌یه پیویسته 
به‌قه‌ناعه‌ته‌وه رووبهرووی ببینه‌وه 
ئەویش تهوه‌یه به‌رگری جه‌سته‌مان 


له‌ئیستادا به به‌راوورد لەگەل رابردوو 


لاوازتره» چاره‌سهریش ئەوەيە 
له‌ریگه‌ی هوشیاریی و به‌ئاگاییمانه‌وه 
له ک ۹۹۹ 
بگونجیٔنین؛ می اف دە ناتوانبن 
كۆنترۆلى توره‌بوون و میشکی خومان 
بکەین ئەوہ سروشتی منەو بەمەش 
پەسستانی خوینه کهم ھەر به‌به‌رزی 
ده‌مینیته‌وه» هه‌ندیك دا حه‌زم 
له‌خواردنه با شەكرە بمکوژیت» 
تەمەن ھەر به‌کیکه مه‌سهله که ته‌نیا 
په‌یوه‌ندی به‌بریاریکی تایبه‌ت به‌تووه 
ده‌مینیته‌وه» تەنیسا تق و به‌تبراده‌ی 
خۆت ده‌توانیت تەمەنی خۆت کورت 
بکه‌یته‌وه له‌ریی خیراکردنی تیکدانی 
ته‌ندروستیت به‌هوی نه خوشییه که‌وه 
که واده‌کات چیژی ژیان ھەر نه‌مینیت 
يان ده‌توانیت ته‌مه‌نت درێژ بکه‌یت و 
ژیانت دریز بکه‌یتهوه له‌ریی راهاتن 
لەسەر بایه‌خدان به‌ته‌دروستیت و 
راهاتن له‌سه‌ر ئەو باره ته‌ندروستییه‌ی 
که جیاوازه له‌رابردوو. 

بریاربریاری تویه » ثه مه ش نیشانه‌ی 
جیاکه‌ره‌وه‌ی ئەم ته‌مه‌نه‌یه» بریاره که 
ته‌نیا په‌یوه‌ندی به‌ته‌ندروستییه‌وه 
نییه » به‌لکو یه یوه‌ندی بەسەرجەم 
بواره‌کانی ژیانته‌وه هه‌یهو برياريك 


له به رد ه‌متدایه پیویسته بید ه‌یت. 


سه‌رچاوه: 


الحب في الأريعين ط 1 2008 


زانا ژاپؤنیی کان کار لەسەر 
رۆبۆتي مرۆف ناسا دەكەن که 
بتوانێت پەیوەندییەکی گەرم و 
سوزداری له گه ل مرۆقداببەستێت. 

نوری هیرزهاگیتا کچیکی 3 
سالات ودانكى لاق کال گل 
رۆبۆتێكدا بؤماوەی دوو سےعات 
اققا جییهیشت. سهره‌تا کچەکه 
و روبوته که لەبارەی کۆمە‌ڵێك بابەتی 
01 پیکه‌وه قسهیانکرد 
ی بارییان کرت كاتۈك که رۆبۆتەگە 
داوای لەكچە بچوکەکے کرد که 
رووخسےتی پیبدات ماچیکی بکات؛ 
کچه بچکزله‌که به‌خزشحالییه‌وه 
داواکەی قبوولکرد› کاتێکیش که 
هه‌ردووکیان قسەیەکیان نەما بق وتن 
کچه‌که خه‌وی لیکه‌وت. 

رۇيۇتەكتە جاودررائسی کرد تا 
ااا ور لےوەی که چیدی کچھ 
بحکوله که ئارەژووى له قسه کردن 
نه‌ماوه» رۆێۆتە که چوى بۇ لای دایکی 
کچه که ولاک لیدا که‌وته قسەکردن٠‏ 

له کاتنکدا که ئەندازیاران له زذربه‌ی 
ولاتاندا له‌هه‌ولی ئەوەدان که رۆبۆتێك 
"ˆ $6" 
نائاسایی یان له‌ژینگه‌یه‌کی پیس 
غاب تب اتگارہا کازویارتکی سه‌شك و 
تایبەت ئەنجام بدات» وه‌ك روبوته‌کانی 
تایبەت بای زتت+وی اى 
مین يان گه‌ران له قولایی زه‌ویدا ناق 
لەقولابی دەرياكاتىدا؛ لەبەرامبەردا 
ژاپؤنییەکان به‌باوه‌ربه خوبوونیکی 
سه‌رنجراکی شه وه له‌هه‌ولی 
دروستکردنی رۆبۆتێکدان که 
هەرچەندێك ده‌کریت زیاتر هه‌لگری 
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تایبه تمه‌ندییه‌کانی مرۆف بیت» 
ژاپزنیه‌کان کے ولاته‌که‌یان له‌ماوه‌ی 
دوو ده‌یهی رابردوودا شهەرقافلةى 
۳ رۆبۆت بووه» ئەوەتا 
هه‌نووکه کار له‌سه‌ر نه‌وه‌یه‌کی نوی 
دەكەن له‌روبوت که روبوته‌کان 
بتوانن ھەم یاروھەم هاوده‌می 
موم E‏ 
راهینراو ببینن يان وهك بوونه‌وه‌ریکی 
ضوف اسا جا وی مق سقاآلن و 
کەسانی بەتەمەن بكەن› ئامانجى 
ژاپؤنییەکان دروستکردنی رۆبۆتێ 
ژیر و هۆشيارە بق مامه‌له‌کردن لەگەل 
مرۆف و ھاوکاری و یارمەتیدانی 
مرۆقه له‌کاروباری رۆژانەيدا. 
ئاسته‌نگی اتکی له به رد ه میاندا 
مه‌سه‌له‌ی درککردنی رۆبۆتە› چونکه 
ئامانجیان ئەوەیە ۇن رۆبۆتێك 
دروستبکەن که بتوانیت درك امرف 
بکات و به‌یوه‌ندی لەگەلدا ببەستێت. 
کلیلی دە٭ستراگەیشتن به‌رۆبۆتێ 
لەم چه‌شنه بریتییه لهکه‌نارخستنی 
هه‌زاران کیشه و له‌مپه‌ری ته کنیکی و 
بابه‌تگه‌لیکی وه ك تیگه‌یشتن له قسه 
و ئاماژه تا ده‌گاته دروستکردنی 
په‌یوه‌ندی دیده‌نی لەگەل مرۆف 
و ناسینی شوین و پیگه‌ی تایبه‌تی 
مرۆف لەلایەن روبوته کانه‌وه. 
ژاپونییهکان بیر له‌هوشیاری 
کزمهلایه‌تی رۆبۆتەكان و به‌شسداری 
پیکردنیان ده‌که‌نهوه له‌ژیان و 
ه‌زموونی مرۆقدا. یەکەمین نموونه‌ی 
نه‌وه‌ی نوی-ی روبوته مرۆف 
ئاساکان له‌پیشانگای نیونه‌ته‌وه‌یی 
تائیچیدا نمایشکرا. لهم پیشانگه‌یه‌دا 


میوانهکان له‌لایه‌ن روبوتیکی مرۆف 
اسا غا میوان دار ژتێك 
که 30 هەزار رسته به‌چوار زمان 
ده‌زانیت و ده‌رید ه‌بریت و بەوتنی 
به خیربین پیش وازیکران: 

ئەم روبوته که میوانداری ده‌کرد 
E‏ ده‌زائیت کے چڑتی لەگەل 
هه نديك ره‌فتاری ناخۆش و ناسازگاری 
هه‌نديك له‌کورو کچه‌جوانه‌کانیشدا 
بجوڵێتەوە "` بکات. 

هه‌روه‌ها لەم پێشانگەیە‌دا گروپێك 
رۆبۆتى ئۆرکكسترای میوزیکیش 
چه‌ند ئاوازێکیان بەچەند ئامیریکی 
میوزیکی جیاواز و ب٤سسوودوەرگرتن‏ 
له‌لیو و شوشهی دروستکراو ژه‌نی 
که سهرنجی که‌سانیکی زوری به لای 
خویدا راکیشا. 

6 رۆبۆتانە به‌به‌راورد بەرۆبۆتە 
قه‌باره - وسەنگین 00 
چه‌ند اك رابردوو» به‌د هستکه‌ وت و 
سه‌رکه‌وتنیکی گه‌وره داده‌نریت. ئەو 
زانایانه‌ی که له‌تاقیگه‌کاندا کارده‌که‌ن 
سے رقالی ئامادەكزێاشى گروپێكێ 
نوێترن لەم رۆبۆتانە› بەلام هه‌ستیار 
و كاراتر. 

بۆئەوەی که رۆبۆتەکە زیاتر 
له‌مروف بچێت› ده‌بیت هه‌ستی 
ده‌ستلیدانی فیریکریت. هاگیتا 
و فاا اتی لص تم 
نێونەتەوەيى په‌یوه‌ندییهکان؛ 
له شاری کیوتق» کار لەسەر رۆبۆتێكى 
ئەزموونى خاوهن پیستیکی 
هه‌ستیاری جیگه‌سه‌رنج ده‌که‌ن که 
هه‌زاران هه‌سته‌وه‌ری ورد و ناسکی 


تیدا جیکراوه‌ته‌وه» کاتيك که دەست 


بەر پشتی رۆبۆتەکە ده‌که‌ویت» 


رویوته که لا ده‌کاته‌وه و سلا و لهو 
كەسە ده‌کات که ده‌ستی له‌پشتی 
داوه. 

كسى تاکان نز 
تیگه‌یضتنی قسه‌کردنی مروف» 
سے خترین کاره» حیاکردنهوه‌ی 
وشعکان له‌ده‌نگه‌کان له‌زه‌مینه 
و ه‌زموون و شروفه‌کردن و 
جیاکردنه‌وه‌ی به‌شه‌کانی وشه -ناو› 
کردار- پیشه و ده‌ربرینی ریژه‌ی 
ریزمانی ھەر وشهیه‌ك لەگەل وشه و 
زاراوه‌کانی دیکه » که وه سے لمینراوہ 
که کاریکی زور دژواره. 

بق ئاسانکردنی فیرکردنی زمان لای 
رویوتهکان زاناکان له‌هه‌ولی ئەوەدان 
ویرای زمان سوود له‌که‌ره‌سته و 
هوکاریکی دیکه‌ش وه‌ریگرن یارمه‌تی 
تیگه‌یشتنی قسهی مرۆف بدات. 
زاناکان هونه‌ریکی نومیدبه‌ خشیان 


دو‌زیوه‌ته‌وه که ده‌توانیت یارمه‌تی 
تیگه‌یشتن و درکپیکردنی رژبوته‌کان 
په‌یوه‌ندی مرویی: 

ھاگیتا و هماوکاره‌کانی 
روبوته کانیان وابه‌رنامه‌ریژی کردووه 
که ده‌زانن جون هه‌ندیل لەگەل 
مرژفه‌کان بۆ ماوه‌یه‌کی دوورودرێژ 
پیکه‌وه به‌دوستایه‌تی و هاورییه‌تی 
ده‌میننه‌وه وپیکه‌وه هاوکاری دەکەن 
و تەنانەت هاوسه‌رگیریش دەكەن.0 

تێگەیشتن و درککردنی هه موو 
جوره ناماژه‌کان» هیماکان و ئەو 
ئاماژانهی که مرۆف بو ته‌واوکردنی 
پەيوەندييە زاره‌کییهکانی 
به‌کاریاند ه‌هینیت» یارمەتی رۆبۆتە 
مرۆف تاساکان دهد ان که مرف 
باشتر بناسێث و درکی بکات. زاناکان 
تویژالیکیان له‌روبزته‌کاندا داناوه که 


هه‌لگری چه‌ند ثیعازیکه و به‌هزیانه‌وه 


رۆبۆته‌كان دەتوانن لەخەندە 
که نیشانه‌ی شادییه و مؤنکردن 
که نیشانه‌ی ناخوشضییه له‌مروف 
تیبگه‌ن. 

یه کی له‌کاریگه رترین ریگه‌کانی 
سهرکه‌وتن به‌سه‌ر ئاسته‌نگه‌کانی 
پەيوەندى رۆبۆتەكان لەگەل مرۆقدا 
بریتییه لەیارمەتیدانی رۆبۆتەكان بق 
فێربووتى سے کرون لەگەل یەکدی: 
دوو روبوتی مرۆف ناسا له‌ریی 
بوونی به‌رنامه‌ی هاوبه‌شه‌وه ده‌توانن 
زانیاری په‌یوه ندیدار به خواسه‌ته‌کانی 
مروفه هاوده‌مه‌کانی خقیان تالوگور 
بکه‌ن تا زیاتر په‌ی به‌تایبه‌تمه‌ندیتی 
و ره‌فتار و هه لسوکه‌وتی مرۆف ببه‌ن 
و له‌وه‌یگهن که هاوده‌مه‌کانییان 
چیان ده‌ویت. 

رۆبۆتە مرۆف ناساکان ده‌توانن 
لریی نینته رنیت و کاسیتی پر 
له زانیاری يان ته‌لهفزیونهوه 
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وه‌ربگرن. 

کارتی ناس و زانیاری 
ثه له کترنیش» سه‌رجاوه‌یه‌کی 
دیکه‌یه بق زانیاری» له‌پیش‌انگایه‌کی 
بازرگانیدا» رۆبۆتێك ده‌توانیت 
به‌سوود وه‌رگرتن له‌کارتی زانیاری 
ئه‌له‌کترونی که‌سی بینه‌ر» زانیاری 
ده‌رباره‌ی ئەو كەسە و كارو پیشه‌ی؛ 
ناسنامه‌و زانیارییه‌کی لهم شیوانه 
بەدەست بهینیت. روبوته مرۆف 
ئاساکان ده‌توانن زانیساری زیاتر 
ل‌ریی سهرچاوه‌ی زانیاری دیکه‌وه» 
له‌ریی پرسیارکردن له‌گویگر و که‌سی 
بەرامبەر› به‌ده‌ست بهینیت و بق 
نموونه میوانه‌که حه‌زی له‌کوییه که 
نانی تیدا بخوات» حه‌زی له‌چییه» چی 
پێخۆشه يان ده‌یه‌ویت لهچ کوبوونه‌وه 
و کقنفرانسیکدا به شداری بکات. 

هاوکارانی لیکو هری ماگیتا؛ 
پیشتر له‌قوتابخانهیه‌کی سهره‌تایی 
کارتی زانیاری و ناشناییان 
تاقیکردووه‌ته‌وه و جیگه‌ی سه‌رنجی 
خویندکاره‌کان بووه. 

لهو به‌زمونهدا رۆبۆته 
مرۆف ئاساكان اكىن ثه و 
خوینداکارانه‌یان کردووه که کارتی 
زانیاری و ئاشناییان بق تاماده 
کردبوون: 

هاگیتا له کاتیک دا که خه‌نده 
له‌سهر لیوانی بوو له‌دیداریکدا 
وتی: خویندکاره‌کانی دوایین پولی 
سهره‌تاییم بیر دیته‌وه نه‌وه‌یان بق 
هاوریکانیان ده‌گیرایه‌وه که روبته که 
وی بەناوی کور بانگکردوود؛ 


هه‌ندیکیش له خویندکاره‌کان خه‌فه‌تی 
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ئەوەیان ده‌خوارد که بۆچى قسەیان 
لەگەل رؤیڑتە کے نه‌کردووه» هاگیتا 
له‌دریژه‌ی قسهکانیدا وتی: ئەمه 
بق خوی تایبه تمه‌ندیتی به‌رپاکردنی 
په‌یوه‌ندییه له‌نیوان نیمه‌ی مرۆقدا› 
ئێمه له‌هه‌ولی ئەوەدایسن رۆبۆتێك 
دروست بکه‌ین که هه‌رچه‌نديك 
ده‌کریت هاوشیوه‌ی مرۆف و 
تایبه تمه‌ندییه‌کانی مرۆف بیت. 

پیداگری زاپونییه‌کان له‌سهر 
کاروباریکی وهك هاوده‌می و 
یارمه‌تیدان که ژاپونییه‌کان چاوه‌ریی 
ده‌که‌ن رژیوتهکان ئەنجامی بدەن 
وادیٔته پێش چاو که خواستیکی قولی 
ژاپونییه‌کان بێت› حه‌ز و خواستيك که 
له فه‌رهه‌نگی گشتی زاپونییه کانه‌وه 
سه‌رچاوه ده‌گریت. 

ژاپونییه‌کان روبوتیکیان ده‌ویت 
که وه‌ك هو فیلمکارتونانه بیت 
حه‌زیان لییه -پشیله‌ی دورامون- 
یا -کوره وردیله‌ی نه‌ستیره‌ناس- 
چاکه‌خواز و سودمەند بیت» ره‌فتار 
و فا اسر کاو دوستانه‌ی هه‌بیت» 
بیرکردنهوه لهیه که‌مین رۆبۆتى 
گیانداری بی مه‌ترسی و بی 
هه‌ره‌شه سه‌رچاوه‌که‌ی ده‌گه‌ریته‌وه 
بۆ فه‌رهه‌نگی گیانبه خشی شینتی 
ژاپۆنى که لهو فه‌رهه‌نگه‌دا شته 
بیگیانه‌کان له‌قزرییه‌وه تا شمشیری 
سامرایی» ده‌توانن گیانیان تیبکه‌ویت 
ببنه خاوەن رقح و هه‌لبه‌ته حه‌زو 
هۆگرى ئەوان بۆ روبوتیکی گیاندار 
و میهره‌بان پید اویستییه‌کی روژانه‌ی 
کزمه‌لگه‌ی ژایونییه. 

لەلایەکی دیکهوه ته‌مه‌نی 


پیش بینیکراوی ژاپونییه‌کان به‌رزتر 
ده‌بیته‌وه» ھەر لهو روانگه‌وه ئه‌وان 
لەرۆبۆتێك ده‌گه‌رین کے بتوانیت 
چاودیری ژماره‌ی ۆر به‌ته‌مه‌نه‌کان 
بکات و بیانپاریزیست و قه‌ره‌بووی 
هیزی کار بکاته‌وه. 

هاگیتا دەڵێت: حکومه‌تی ژاپونی 
پروژه‌یه‌کی ناماده‌کردووه که کاره 
کزمه‌لایه‌تییه کانی وەك په‌رستیاری و 
حاودتریکردنی منداله‌کان که تامانجی 
سه‌ره‌کی ژاپونییه‌کان پێکدەهێنێتء 
ھەر ئەم خواستانه هانی ژاپون 
دەدات بۆ گه‌شه‌پیدان و باشترکردنی 
رۆبۆتەكان. ئەگەر بریار بیت که 
رۆبۆتەكان کاروبارہ كۆمەلايەتييەكان 
ئەنجامبدەن نوا ده‌بیت زورتر 
لەمرۆف بچیت و تا ئەو شوینه‌ی که 
ده‌کریت تایبه‌تمه‌ندیه‌کانی مروقی 
هەڵگرتبێت و زورتر لەمرۆقێك بچێت 
که نیازی یارمه‌تیدانی خه‌لکی هەیە. 

هاگیتا و هاوکاره‌کانی دریژه بهو 
ریگه‌یه دەدەن کے گرتویانه‌ته‌به‌ره 
به‌دلنیاییه‌وه ثه‌وان خێراتر له‌وه‌ی که 
جیهان وینای ده‌کات به‌تامانجه‌کان 
دەگەن. 


سەرچاوە: 
ژماره -6 سال میسنت و سێیه‌م 


وه‌رگیرانی: جه‌مال محه‌مه‌د هه‌له بجه‌یی 


دایه من له‌کویوه هاتووم؟ 


کلاسیر ردینه‌ر 


له‌گفتوگویه کمدا لەگەل پیاویکی 
به‌ته‌مه‌ندا بۆم باس‌کرد که به‌ته‌مام 
کتێبێك بنووسم له‌سهر چونیتی 
روونکردنهوه‌ی زانیاری په‌روه‌رده‌ی 
مر ان لا دا و 
باوکه‌وه» قاقایه‌کی لێداو وتی: دەڵێی 
چی؟ كەس زانیاری سیکسی فیری 
ات و 
چونکه نابیت به‌ئاشکرا له‌سه‌ر ئەم 
بابه‌ته بدوییت» هه‌موومان بەخۆشى 
امان مقا و هه روول مەك مددالمان 
خسته‌وه» پیویست ناکات خەلكى 
فیری کاریکی سروشتی بکه‌یت. 

باه جا دم عك له کول 
کےم پبره‌میرده‌دا بکه‌ین لەگەل 
ئەوانەشدا که هه‌مان بوچوونیان 
هەیے و بابه‌ته‌که له چه‌ند روویه که‌وه 
وه‌رگرین» له‌سهره‌تادا دنام 
که ژیانی هاوسه‌ریتی لەئیستا خوشتر 
نه‌بووه له‌رابردوو کاتيك که نه‌ده‌بوایه 
EE‏ © ہت 
شتیکی نهینی و شضےەرمەزاری بووه؛ 
هه‌رچه‌نده له‌وده‌مه‌شدا چه‌نده‌ها 
هاوسهر هه‌بوون که به‌ختیاربوون 
هه‌روه‌ك چۆن چه‌نده‌ها هاوسهر لەم 
سرد همه‌دا ھەن که به‌ختیار نبن» 
ل4بەرئےوہ من باوه‌ریکی به‌هیزم 
هه‌یه» هو ژن و پیاوانه‌ی ئێستا 
خوشی له‌زیانی سیکسیان ده‌بینن 
زماره‌یان زورتره له‌ژنان و پیاوانی 
به‌خته‌وه‌ر له‌سهرد ه‌می دايك و باوك 
و نه‌نك و باپیره‌کانیان؛ به دلنیاییه وه 
ژنان لەئێستا له‌ژیانی هاوسه‌ریتیدا 
EE‏ ك ك 
به‌به راوردکردنیان لەگەل نەنکیان و 
نه‌نکی نه‌نکیان. 


لهو باوه‌ره‌دانیم پیویست نەكات 
خه‌لکی بق کاری سروشتی فیریکریت» 
ئەنجامدەدەین› ئابا نیمه مندال 
فیرناکه‌ین چون به‌پی بروات› خۆراك 
بخوات› چۆن له‌شی بەكاربھێنێت و 
کۆنترۆلى بکات. تەنانەت لەسروشتدا 
نه‌مه راسته» 0" بیچووه‌کانی 
ری باه فری ده‌کات. اى 
سیکس و زاوزی کاری سروشتین؛ 
به‌لام ئەمە ەوە ناگه‌یه نیت که ھەر 
که‌سيك له‌دايك ده‌بیت زانیاری خزیی 
هه‌یه که چون جه‌سته‌ی کاره‌کان 
ئه‌نجام ده‌دات» چۆن یارمه‌تی بدرێت 
به‌باشی کاره‌کانی ئەنجامبدات و 
له سه‌روو هه‌مووشیانه‌وه چون خۆشى 
¦ 
دسا “ لاو باوه‌ره‌دام 
ده‌توانریت مندالان فیری زانیاری 
سیکسی بکریّت و به‌ثاشکرا لهگه‌لیدا 
بدوییت بینه‌وه‌ی سنوری که‌سیتی 
منداله‌که بشکینیت» ژنان ده‌توانن 
باسی چیشتلینان بکه‌ن بینْه‌وه‌ی 
به‌دریژی باسی ئه‌و خوراکانه بکه‌ن 
که لهو رۆژەدا خواردوویانه» که‌واته 
خه‌لکی ده‌توانن باس E ETT‏ 
بیئهوه‌ی بچنه ناو ژیانی سیکسی 
هاوسه‌ریتییان. 
له‌ولاته پیشکه وتووه کاندا یه کيك 
له‌شته باشه‌کان نه‌وه‌یه ده‌توانیت 
بەئاشکرا باس له‌گ‌وگرفته‌کانی 
سے ك کک کا دم نہ که 
با سیکسی نه‌کردایه هه‌روه‌ك 
اا ال ى لید ه‌کریت» ئەگەر 
باسیش بکرایه ده‌بوایه بەشێوەیەكى 


"8 8۴ 


لەهەموو چینه جیاجیاکانی كۆمەلدا 
باوبوو› جاران لەزوربےی ولاتان بق 
که‌و کے بی ده‌رامه‌ت و كه‌مێك 
خوینده‌وار بوون و تینووی سیکس 
بوون» ئەم تینویتیه‌یان ده‌ش‌کاند 
به‌چوونیان بق هولیکی میوزیکی 
نارەسەن که تایبه‌ت بوو به‌سیکس 
و گیرانوه‌ی چبروك و سوعبه‌تی 
سیکسی ناشرین که ئەگەر 900 0+8 
ده سالان بچوایه زور شەرمەزار دہ بوو 
و قیزی له‌خوی ده‌کردهوه» که چی 
لەننوان نو خه‌ڵكانەی که چاوکراوه‌و 
خویند ه‌وار و رؤشنبیر بوون لەهەمان 
ئە‌و سه‌رده‌مه‌دا باسکردنی سیکس 
تسا ` 

له‌ولاته پیش که‌وتووه‌کان کاتيك 
له شوینيك ئاھەنگى نانخواردن ده‌گیرا 
پاش نان خواردن بوماوه‌ی 4 
ژنه‌کان وازیان له‌پی‌اوه‌کان دەهێنا 
بۆ که‌وه‌ی به‌ته‌نیا بن و گالته‌و گه‌پی 
بیمانا بکه‌ن و زیاتر بخونه‌وه. 

له‌رابردوودا هه‌نديك له خه‌لکی 
لەرۆژانى پشوودا سیکسیان له‌میشکی 
خرن دەرکردبوو؛ بەلام ھەر هه‌نديك 
هەبوون که خوشییان له‌سیکس 
وهرده‌گرت» ثه‌وکاته ژنان که‌متر 
ئه‌و خوشییه‌یان ده‌بینی و به‌زوری 
تەنیا له‌به‌ر خاتری هاوسهره‌کانیان 
رازی ده‌بوون ئەمەش هۆكارێك بوو 
بوئهوه‌ی هه‌ندیك لهو پیاوانه په‌نا 
بۆ سیکس له‌دهره‌وه‌ی خیزان به‌رن 
و ئەمەش زۆر شےرمی تیا نه‌بووه بق 
پیاو» به‌لام ئەگەر ژن بیکردایه سزای 
گه‌وره ده‌درا له‌سه‌ری. 

لەم سهرد ه‌مه‌دا پیاوان که‌متر 


ئەو جوره په‌یوه‌ندییانه ده‌به‌ستن» 


چونکه هاوسهره‌کانیان له‌جاران 
زیاتر خوشی له‌سیکس وه‌رده‌گرن که 
ئەمەش ده‌بیته هوی نهوه‌ی به‌دلی 
هاوسهره‌کانیان بن و پیاویش نّه‌وه‌ی 
پیخوشه و زیاتر ثاره‌زووی سیکسی 
ده‌کات. ده‌بیت بزانبن ئەم خۆشى 
و سوزه‌ی ژن و پیاو وه‌ریده‌گرن 
له‌به‌یوه‌ندی سیکسیدا ههروا 
له خزیهوه پەيدا نه‌بسووه» به‌لکو 
مرۆف به‌دوای ثّه‌و ریگایانه‌دا گه‌راوه 
که به‌ختیاری ژیانی لێوه دەسستەبەر 
بکات که ثه‌ویش لهریی په‌روه‌رده‌و 
فیرکردنەوہ .> 

لەم سالانەی رابردوودا تادەھات 
ای و7 
که بیان دەرکەوت که یەکەم هەنگاو 
بۆ به‌ختیاری ژیانی هاوسهریتی و 
خوشه‌ویستی له‌نیوانیان دا نه‌وه‌یه 
له‌چونیه‌ نی کارکردنی جه‌سته 
و ده‌روونییان بگەن› هه‌روه‌ها 
بویان ده‌رکه‌وتووه که زور گرنگه 
مندال لەم چونیه‌تییه تیبگات 
6ک کہ مغرو یکاہ کر د 
و لیْکؤلینەوەکانسدا بق نموونه 
له‌کاره‌کانی فرؤیدداء روونکراوه‌ته‌وه 
071" ` 
كۆرپە خاوه‌نی ئهو پیٔداویستیيه 
 ‌٦‏ 3 0۰۷۰ 
سیکسین. ئەگەر باوهرناکهیت» بروانه 
كۆرپەيەك کاتێك 9 مه‌مکی دایکی 
دەمژیت› ده‌بینیت ئەو تەنیا شبر 
ناخوات؛ به‌لکو ئەو کوره‌یه ھەست 
بەخۆشى ده‌کات کاتیل ده‌می بەر 
مه‌مکی دایکی د‌که‌ویت» هه‌روه‌ها 
دایکه‌که‌ش هه‌ست به‌هه‌مان خۆشى 


ده‌کات که ده‌بیته‌هوّی زیادبوونی 
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شیرەکەی هاوکات سۆزی نیوانیان 
به‌هیز ده‌بیت» لەگەل گه‌وره‌بوونی 
متدال کم سىكسەش راد ده که 
له قزناغه کانی داهاتووی یانی خێزانیدا 
له‌چه‌ند شیوه‌یه‌کدا ده‌رده‌که‌ویت 
وەك: پیشبرکی؛ پیویستیی بق 
خوشه‌ویستی» هەولدان بۆ گه‌وره‌بوون 
و هه لسوکه‌وتکردن وەك دايك و باوك. 

نه‌مه نهوه دهگه به‌ نت کے 
له‌راس‌تیدا مندال ھەر له‌ته‌مه‌نی 
بچوکیدا پرسیار ل4 سےەر سیکس و 
زۆربوون ده‌کات و توانای وه‌رگرتنی 
وه‌لامه‌که‌یشی هەیےء؛ هه‌ندیکیان 
له‌ته‌مه‌نی 3-4 سالاندا ده‌یانه‌ویت 
سه‌باره‌ت به‌له‌دایکبوونی کورپه بزانن 
ان داد لک 
هه‌روه‌ها زور حەزدەكەن بزانن 
جه‌سته‌ی دايك و باوکی خی چين و 
چون دروست بوون: 

نابێت بهم منداله بلیّین پرسیاری 
پیش وه‌خت ده‌کات کاتيك له‌سهر 
ئەمانه دەپرسیّت يان بلیْین خه‌ریکه 
بەھوٰی هم بابه‌تانه‌وه ره‌فتاری خراپ 
ده‌بیت تەنانەت ئەگەر پرسیاره‌که‌ی 
هه‌رچونيك بیت٠‏ 

۳ ۹۹ہ " 
ثه‌گه‌ر مندال پرسسیار بکات سای 
نه‌دریته‌وه و ئەگەر بەھیچ شیوه‌یه ك 
باس8ی سیکس لهلایان نه‌کریت؛ 
ثه‌وا تا گه‌وره‌تر ده‌بن له‌به‌رچاویان 
ده‌که‌ویت و له‌ببریان د ه‌چیته‌وه» نه‌مه 
باوه‌ریکی هەلەیه: چونکه مندالی زقد 
0 '"“ 
که له‌به‌رچاوی دايك و باوکی باسی 
ته‌و بابه‌تانه نه‌کات که تّه‌وان پێیان 


AEE‏ و کا اس گرا شڈ 
و ی e‏ سیت ا 
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لیبکات» بهلام بابه‌ته که لەدەروونیدا 
هه‌ردیت و ده‌چیت» له‌راستیدا له م 
ادارا 00" ده ى 
زانیاری لەسەر سیکس ده‌دات. 

هو بابه‌تنهی به‌نهینی داده‌نریت 
لای گەورہ؛ لای مندال له‌جیهانی 
خویدا بابه تیکی ناساییه که له‌سه‌ری 
بدویت هه‌روه‌ك چۆن باسی خواردن 
يان چوون بۆ ته‌والیت ده‌کات؛ 
لەبەرئەوە كاتێتك لهو تەمەنەدا 
تیید ه‌گه یه نیت که باسکردنی سیکس 
کاریکی خواستراو يان په‌سه‌ند نییه» 
ئەمە وای لیده‌کات وه‌ها به‌بیریدابیت 
که باسکردن له‌سیکس کاریکی تاوان 
و شه‌رمه‌زارییه. 

ره‌نگه ئەمه ببیته ببریکی ترسناك 
اک 
نه‌توانریت له میشکی بکریته ده‌ره‌وه 
هه‌رچه‌نده گەورہ ببێت له‌ته‌مه‌ندا» 
چونکه خوشی هه‌رگیز توانای نثه‌وه‌ی 
نابیت رزگاری بیت له‌ترس و شهرم 
سهباره‌ت بهکاری ئەندامەكانى 
جه‌سته‌و» پالنه‌ره سیکسیه‌کانی. 

پياويك له‌سهر هه‌مجوره 
ببرکردنه‌وانه گه‌وره بووبێت هه‌رگیز 
به ختیار نابیت» هه‌رنه‌بیْت گیروگرفتی 
هاوسه‌ریتی ده‌بیت يان تووشی لاوازی 

جاران ده‌مانبینی پياويك حه‌زی 
له‌له به رکردنی جلوبه‌رگی ژنان هه‌یه 
بان ئازارى خیزانه‌کهی ده‌دات 
کا سس ر له که اد کات 
له هه ردووباره‌که‌دا ئەو پیاوه هه‌ستی 
^ کی کہ 
ئەمجورہ پیاوانه کاتی خوی به‌مندالی 
هیچ زانیارییه‌کی سیکسی فیرنه‌کراون 


يان به‌هه‌له فیرک راون هه‌مان ئەم 
بارانه بەسەر ژنیش دا راسته که 
به‌مندالی هه‌مان جوری ژیانی 
وا کته 

که‌واته له‌به‌ر ئەم هویانه کور يان 
‰ رو و 
بکریت» فیرکردنی زانستی سیکسی 
گرنگه بو مروف» چونکه ده‌روازه‌یه که 
بۆ په‌یوه‌ندیکردن لەگەل هاوبه‌شی 
ژیاندا له‌داهاتوودا و ریگه خوش کهره 
بۆ ژیانیکی به‌ختیار و سهرکه‌وتوو» 
هه‌روه‌ها پسپوران پییانوایه 
له‌ریی "® ± کیش کانی 
9-1 


ده‌کریت زماره‌ی 
جیابوونه‌وه‌ی هاوسهران له یه کدی و 
تاوانه‌کان و ژماره‌ی زیندانیانی ناو 
به ندینخانه کانیش که‌مبکرینه وه. 

ئەم نوسراوه یارمه‌تی دايك و باوك 
ده‌دات بۆ فیرکردن و وه لامدانه‌وه‌ی 
منداله گه‌وره‌کانیان کاتێك پرسیاریان 
ده‌رباره‌ی سێکس لیده‌که‌ن؛ با هیچ 
ترست لینه‌نیشیت کاتيك ده‌ست 
ده‌که‌یت به‌م فیرکردنه به‌منداله‌کانت» 
چونکه له‌راستیدا ئەگەر به شیوه‌ یه کی 
زانستی نت ثه‌نجام بد ویت هیچ 
شهرمه‌زاری يان زور له خوکردنیکی 
پیوه دیار نابیت» به‌پیچه‌وانه‌وه رۆژ 
له دوای رۆژ ئەم فیربوونه به شیوه یه کی 
سروشتی به‌ریوه ده‌چیت و هه‌ردوولا 
بەختيار دن پیی. 

بەر له‌پیدانی زانیاری ده‌رباره‌ی 
سیکس به‌مندال پێویسته دايك و باوك 
خویان زانیاری دروست و ته‌واویان 
هه‌بیت و بیرویچوونی سیکسی 
لای خوی ان روون بیت. لایه‌نیکی 
ديكەش پەروەردەيەدا رۆلى 


خری ده‌بینیت ئەوىش نزیکی منداله 
له دایك و باوکه‌وه» ئه‌و مندالانه‌ی 
دايك و باوکیان خۆش ده‌ویت لییان 
تید ه‌گه‌ن» دايك و باوکه که ش ده‌توانن 
باش فیریان بكەن. 

که‌وابوو لەراستیدا روونکردنه‌وه‌ی 
زانیاری سیکسی بۆ مندالان له دوو 
لایه‌نه‌وه سودی هەیه؛ یەکەم بق ئەو 
که‌سهی فیرکه‌ره» دووەم بۆ نه‌وه‌ی 
گویرایهله. 

لەمرۆقدا چالاکی سیکسی چێژو 
خوشی به‌مروف ده‌به خشیت. بویه 
لەگەل ئەوەی به‌هویه‌وه نه‌وه‌ی نویش 
دروست ده‌بیت» هه‌روه‌ها کاریگه‌ری 
جه‌سه‌یبی و دەروونى هه‌یه» بو 
واتایه‌ی ده‌روون و هه‌ستمان کاریگه‌ری 
به‌هیزی هه‌یه له‌سه‌ر ئەو چژنیه‌تییه‌ی 
جه‌سته‌مان پیوه‌ی دهروات به‌ریوه. 

ترس له‌سیکس و شه‌رم کاریگه‌ری 


به‌هیزیان هه‌یه لەسەر جه‌سته و 


دەشێت ببنه گه‌وره‌ترین هۆكار بۆ 
روودانی کیشه‌ی وەك لاوازی سیکسی 
له پیاودا و ساردی سیکسی له ژندا؛ واته 
كاتيك ده‌مانه‌ویت زانیاری سیکسیی 
ته‌نیا ھەر زانیارییه سهره‌کیه کانیان 
فیرکه‌ین» نالیْن ئەو زانیارییانه گرنگ 
٦‏ ھا ئەگەر منداله‌کانمان 
تەنیا فیری زانیارییه جه‌سته‌ییه‌کان 
کرد بیّئەوەی تییان بگەیەنین چۆن 
ئەمانە پەيوەندييان لەگەل دەروون 
و سۆزدا ههيه» ئەوا مندال دووچاری 
به‌دحالییوون ده‌بیت لەمەسےهلەی 
بوونی سۆز و خژشه‌ویسنی 
له سیکسدا؛ پیویسته فیریان بکه‌ین که 
ستکس ده‌بیت 0ت له که 
بیت» ئەگینا به‌پیچه‌وانه‌وه ئهو منداله 
به‌ره‌و لاساری دهروات. 


نابیست زانیاری ده‌رباره‌ی سۆز 


و ده‌روون» له‌زانیاریه‌کانی جه‌سته 
جیابکه‌ین هوه. به‌واتایه‌ کی دیکه 
ئەگەر هات و ئێمه 203 ته‌وه بده‌ین 
زانیاری سیکسی به‌دوو بەشی جیاواز 
چ * ۹ "۰۰ء 
هەفتەیه زانیاری جەستە و هه‌فته‌ی 
داهاتوو زانیاری به‌یوه‌ندی سوز و 
ده‌روون» هوا فیرکردنه‌که‌مان ته‌واو 
نابیت و كەم و کوری ده‌بیت. 

ئەو راستیه ده‌روونییانه چین؟ 

یەكەم راستی و گرنگترینیان 
ئەوەیە که سیکس و خوشه‌ویستی 
يەك شتن بان ده‌بیت یەك شت بن» 
چالاكى سیکسی بەوتەیەك مرۆف 
له‌زاوزیی کاژەل جیا دہکاتەوہ که 
هویش خوشه‌ویس‌تییه له‌نیوان دوو 
که دا نه‌گه‌ر لم تھا حووتوونی 
سیکسی خوشه‌ویستی لەگەلدا 
و گی تھا کات اتون 


سك بكات› ئیمه ده‌زانبن که‌وا نییه» 
TS‏ ااا 
خوشه‌ویستی هەبێت› به چه‌نده‌ها 
جار پیکه‌وه جووتبوون رووده‌دات 
ہت 

ئەگەر خوشی وەرنەگرن لهو 
خوشه‌ویستییه‌ی له‌نیوانیاندایه 
ئەوا هه‌ستی به‌ختیاری نیوانیان 
EES‏ ای 
نه‌وه‌ی رۆژ له‌دوای رۆژ گەشەبكات 
0 یه که‌م شت که 
پیویسته مندالان سه‌باره‌ت به‌سیکس 
تییبگه‌ن ثه وه‌یه که ببینن خوشه‌ویستی 
له نز وان دايك و باوکیاندا هەيهء نالیٔم 
پیویسته مندالان جووتبوونی دايك و 
باوکیان به‌چاو ببینن» چونکه ئه‌وان 
به‌کاریکی ترسناکی تیده‌گه‌ن كاتيك 
له‌ناو جیگهدا روود ه‌دات» هه‌ربویه 
نابێت مندالان 7 نوستنی دايك 
و باوکیان بنوینرین؛ چونکه پیویست 
دکات که دايك و باوکه که تهنا خزیان 
بن کاتيك لهو شوینه‌دا جووت ده‌بن» 
^ »هم ۹ ماکان 
يان گه‌رماو يان چیشتخانه روویدا ه‌وا 
کے فی ی اانا 
که‌سیان به‌سه‌ردا نەيەت. هم شیوه‌یه 
۳ہ ٠")‏ 
دايك و باوکه‌که‌ش باش‌تره» چونکه 
هه‌تا بوونی منداڵێکى نووستووش لهو 
شوینه‌دا که دايك وباوکه‌که جووت د هبن 
تیایدا دەبێتەهۆی تیکدانی قولی ئەو 
خوشه‌ویستی و به‌کگرتنه» به‌مشیوه 
ای را ار را 
که دايك و باوکیان به‌ ختیاری یه‌کتریان 
لامه‌به‌سته» ئەگەر باوکه‌که کاتتك که 


ده گه ریته وه ماله‌وه يان که ده‌چیته 
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دەرەوە تام لار تەر ای قاوسته روک ی 
ماچ بکات و مندالان ئه‌مه ببينن 
لەگەل گه‌وره‌بوونیان تێدەگەن که 
دهستکردنه مل و ماچکردنی نیوان 
دايك و باوکیان کاریکی سروشتییه 
هه‌روه‌ك مەسےەلەکانی دیکه‌ی ێیان 
وەك خوراك خواردن و به‌پی رژیشتن 
و راکردن: 

0 0 ہہ 
به‌ده‌ربرینی خو‌شه‌ویستی ئَەوەیه 
که مندالان پیویستییه‌کی زقریان 
به‌لاواندنه‌وه‌و ماچکردنیان لەگەل 
گه شضه کردنیاندا هه‌یه. له‌رایردوودا 
ماوەیەك بۆچوون وابوو که باش ییا 
بق مندالان ه‌مجوره خوشه‌ویستیه 
٦‏ 7 گ به کار 
بهلام ده‌رکهوت ئەم بوچوونه 
هه‌له‌یه چونکه ئەگەر بیت و مندالات 
به‌ده‌گمه‌ن له‌لایهن دايك و باوکیه‌وه 
يان ھەر که‌سیکی دیکه‌وه ماچ کرابیت 
یان خرابیته باوه‌ش که گه‌وره بوو 
ھەر خوشه‌ویستیهك و جووتبوونیکی 
سیکسی بەشتی 


له‌به‌رگٌهوه‌ی له‌ژیانی هاوسهریدا 


ترسناك داده‌نیت 


جووتبوون و ماچکردن و کردنه‌باوه‌شی 
تیْدایه» ئەگەر هیچ ثه‌زموونیکی 
رابردووی نەبیت له‌ماچکردن و لاوانه‌وه 
و کردنه‌باوه‌ش» ثّه‌وا ھەر جووتبوونيك 
هه‌تا له زیر سیبه‌ری هاوسه‌ریشدا بیت 
ترسناك ده‌بیت بۆى. 

راستییه‌کی دیکه‌ی هه‌ست و سۆز 
ده‌رباره‌ی خوشه‌ویستی سیکسی 
نمونه‌یی نه‌وه‌یه ده‌بیت به‌ته‌واوی 
بی گرژی و شهرم ئەم کاره ثه‌نجام 
بدریت. 


راستییه ده‌زانن» به‌واتای نهوه‌ی 
دای ته‌وه‌یان هه‌یه له‌به‌رچاوی 
یه‌کدی بی ترس و شهرم خویان 
رووتبکه‌نه‌وه» بۆچى نا چونکه هیچ 
lL‏ ناکات شەرم بکەن له‌بینینی 
ھەر ئەندامێكى يەكدى. 

پیویسته مندالانیش ئەمە تیبگەن 
نەك به‌ثاخاوتن» بەلام وەك راستييەك 
ا دم کرت کر لاس ای 
"|٣ |0 770‏ 
ن1 ہت 
شەرم ناكەن لەیەکدی بق بینینی ھەر 
یی اکى 

هه‌موو ئه‌مانه ئےوہ دەگەيەنن 
که‌وا بەھیچ جۆرێك پیٔویست ناکات 
دایك و باوك هەرگیسز ئەندامانى 
تیان کارتەود لةمثدالةكاتان 
کاتیك کے وردن بەتایبەتی لەکاتی 
جل گؤرین يان خوشتن و ئەگەر هاتن 
د00۷" نابیت زوو بیشاریته‌وه يان 
خویان داپۆشن› چونکه ئەگەر ئەو 
کارہ بکه‌یت ئه‌وا پیشانیان ده‌ده‌یت 
که‌وا هه‌نديك ئەندامى جەستەت خرایه 
ببینرێت و به‌مه فیری ترسیان ده‌که‌یت 
لەم ثه‌ندامانه. 

يەكێك له‌سووده گه‌وره‌کانی ئەم 
بیگرژییه له‌روانگه‌ی بینینی ئەندامانی 
جەسسته مندالان ثه‌وه‌یه که 
جەستەیان لەگەل هی دايك و باوکیان 
به‌راوورد ده‌که‌ن که له‌داهاتوودا وه‌ك 
ئەوانیان لیدیت. 

کاتیےك کچیکی ورد دایکی 
ده‌بینیت مه‌مکی هه‌یه هه‌ندیك به‌شی 
له‌شی مووی پیوه‌یه‌و به‌خوشییه‌وه 
ده‌روانیته داهاتوو که ئەویش هو 


ته‌ندامانفهی بۆ دروست ده‌بیت و 


ھەروەك دایکی ده‌نوینیت. بەلام 
ئەگەرئەم کچه بچوکه به‌رده‌وام دایکی 
ببینیت که ئه‌ندامه‌کانی جه‌سته‌ی 
ده‌شاریته‌وه ده‌گاته ئەو ئه‌نجامه‌ی 
که وا بیربکاتهوه گه‌وره‌بسوون بق 
قۆناغى ئەوەی که ببیت به‌ژن کاریکی 
ناخوش و ترسناکه. نه‌نجامی نهم 
ترسه‌ش نه‌وه‌یه ریگه‌یه‌کی باش نابیت 
٭ 27‏ ۰7" 
شتک باش و خوشه ل سیّیه‌ری 
هاوسه‌ریتیدا. 

هه‌مان ئەم بۆچوونانە پیویسته 
په‌یره‌وی رك كاك که الاک 
کوریکی بچوکه و پیویسته خوی لەگەل 
دایکی بهراوورد بکات به‌واتایه‌کی 
روونتر مندالی کور دەبێت بزانێت لەش 
و لاری دایکی چونه و کیژی مندالیش 
ده‌بیت بزانیت له‌ش و لاری باوکی 
چونه» بوثهوه‌ی ترسی ن‌زانییان 
نەمێنێت› زور روویداوه که کيزيك 
کاتيك ا و يەكەم شه‌وی 
تووشی سه‌رسامیه‌کی بەھیزبووہ؛ 
چونکه لەوەو پیش نەیدیوہ پیاویکی 
رووت چۆن ده‌نوینیت. پیاویش 
گر هه‌مان رووداو به‌سهریدا 
هاتووه كاتيك لەش و لاری بووکه‌که‌ی 
دیوه. 

لیره‌دا پرسياريك وهلامی دەوێت› 
لەچ کاتیکدا ثیدی دايك و باوك لەش و 
لاریان به‌رووتی پیشانی منداله‌کانیان 
نەدەن؟ ۱ 

لەراستیدا کاتێك دێت له‌ژیانی 
ا ئیدی خۆش نییه له‌به‌رچاوی 
ئەودا دایك و باوك جلوبەرگ بگۆرن› 
که‌واته وەلامدانەوەی ئەم سنا 
ئەوەندہ گران نییه» هه‌موو منداليك 
به‌زوری کاتی هه‌رزه‌کاری شےەرم 


له لای دروست ده‌بیت بەرامبەر 


به‌گوران له‌ئه ندامه‌کانی جەستەياندا 
که 01ھ" ھەر بیشارنه‌وه» ئەمە 
قوناغیکی ناساییه» چونکه لەگەل 
گه‌وره‌بوونی منداله‌که به‌ته‌واوی ئەم 
شەرمە نامینیت تیایدا به‌تایبه‌تی 
کاتی هاوسه‌ریتی: 

به‌شیوه‌یه‌ کی گشتی کاتيك مندال 
شه‌رم بکات له‌ئه‌ندامه‌کانی جه‌سته‌ی 
خوی هوا ته‌ریقیش ده‌بیته‌وه 
له‌بینینضی هه‌ندامه‌کانی جه‌سته‌ی 
دايك و باوکی» له‌به‌رفهوه کاتيك بق 
ژووری نووستنی دايك وباوکی ده‌چیت 
له‌د ه‌رگای ژووره‌که‌یان ده‌دات له‌باتی 
ته‌وه‌ی یه کسه‌ر خوی بکات بەژوورداء 
يان کاتێك خوی دہش سوات له‌گه‌رماو 
ده‌سکی ده‌رگاکه قه‌پات ده‌کات 
بؤئەوەی كەس به‌سهریدا نه چیت و 
بیبینیت. به‌مانه ته‌وه ده‌گه‌به‌نن که 
کاتی ئەوہ هاتووه به‌چاویکی دیکه 
سەیربكرێت و رێز له وهه لسوکه‌وتانه‌ی 

هه‌نديك مندال له‌ژیانیاندا زووتر 
تەم ههلسوکه‌وتانه دەت ینده‌کات» 
هه‌ندیکی دیکے دره‌نگتر» بەلام ھەر 
کاتيك ده‌ستی کرد ده‌بیت تاماده بیت 
شام هه اس که وتان 

دوا زانیاری و که له‌هه‌موویان 
گرنگتره که پئویسته دايك و باوکی 
روش نبیر درکی پیبکهن تّهوه‌یه 
پیویسته خوی ان ببر‌کردنه‌وه‌یان 
بەرامبەر به سیکس دروست بیت و 
هه‌ست به‌چیز و خۆشى سیکس بكەن› 
چونکه له‌خوشترین شوین له جیهاندا 
ئەگەر به نهینی له‌ببری خویدا وابیت که 
سیکس ترسناك و ناشرینه و خۆشى 
لیوه‌رناگبریت» ئەوا هه‌مان بۆچوون 
ده‌دات به‌کچه‌کانی» هه‌روه‌ها] نه‌و 


باوکه‌ی وا بیرد ه‌کاته‌وه که جووتبوونی 


سیکسی ته‌نیا خوشییه‌کی تاژه‌لییه‌و 
لەگەل ھەر کیژیکدا بیت ثه‌نجام 
ده‌دریت ته‌وا ئەمیش هه‌مان بۆچوون 
ده‌دات به‌کوره کانتی ئەم دوو جور 
` زور هەلەیەو دەبێت ژن 
و پیاو هه‌ردووکیان خوشی وه‌ربگرن 
له‌ژیانی سیکسیاندا» چونکه که گه‌ر 
گیروگرفتی سیکسیان هه‌بیّت نەك 
ته‌نیا خوشی و چیز و به‌ختیاری ژیانی 
سیکسی له‌ده‌ست دەدەن› ولک 
۶ ا ۷۹ ہہ " 
بەشێوەیەك گەورہ بکه‌ن که بەختیار 
و کامەران بن کاتیك گەورہ بوون و 
چوونه ژیانی هاوسه‌ریتییه‌وه. 

به‌راشکاوی لەم نوسراوه‌دا 
ناتوانین باسی جوره‌کانی گیروگرفتی 
سیکسی هاوسهریتی بکه‌ین که 
ده‌بنه‌هوی تیکچوونی پهیوه‌ندی 
ماوت نت رده تا ال اتان 
لەسێکس تئناگه‌ن و بؤچوونەکانیان 
ده‌رباره‌ی ئهو په‌یوه‌ندییه ده شیویت. 
له مباره‌یهوه ده‌توانریت زور بوتریت 
و زقربەی گیروگرفته‌کانی سیکسیش 
چاره‌سهریان هه‌یه و هیچ پیویست 
ناکات بۆ هیچ کیشهیه‌کی سیکسی 
نیگه‌ران و په‌ست بین يان ئەگەر 
کیشه‌یه‌ك هه‌بیت بیشارینه‌وه و بلیین 
زور شه‌رمه‌زارییه باسی لیوه بکه‌ین. 
واباشتره هاوسهره‌کان ئەگەر ھەر 
کیشهیه‌کیان هه‌بوو له‌ئه نجامدانی 
سیکس دا نهوا له‌گهل پزیشکی 
خیزانه‌که‌یان دا بدوین تا بیان 
چاره‌سه‌ر بکات٠‏ 

به‌لام ئەگەر کیشه‌که زور قول بوو 
ئەوا پیویسته بچن بۆ لای پسپوری 
کیشه‌کانی هاوسه‌ری بوئه‌وه‌ی ریگای 
تەواویان بق دانێت و زال بین ےا 
گیروگرفته سیّکسیەکانیاندا بوئه‌وه‌ی 
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له‌ژیانی سیکسیاندا به‌ختیاربن و چیڑ 
و خوشی لیوه‌رگرن. ۲ 

لەم سالانه‌ی دواییدا خه‌لکی گرنگی 
به‌زانیارییه راست و دروسته‌کانی 
سیکسی بو ده‌رکه‌وتوه‌و و زور دايك 
٣ہ‏ ہ0" 
به‌ده‌ست هەلە فێربوونیان ده‌رباره‌ی 
7087 ۸4 ٹ" 
ئەگەر ھەر دایك و باوكێك به‌ته‌نگ 
0 کا و 
گبروگرفته سیکسیه‌کانی خویان 
بکه‌ن بوگهوه‌ی هه‌مان گیروگرفت 
نهیه‌ته ریگای منداله‌کانیان» به‌وپییه 
7 ا 
بەشێكە له‌ثه‌رکه کانی سه‌رش‌انیان 
وه‌ك دايك و باوك له به روه رد ه کردنی 
منداله کانیان. 

به‌کورتی هو راستیانه‌ی که 
پیویسته دايك و کر فیرکه‌ر 
بەئاگابن ێی ثه‌وه‌یه به یکی 
7٦‏ 092 
خوشه‌ویستییه» نابێت هیچ شه‌رمیکی 
تیادا بیت› هیچ ترسیك و کاریکی 
پیس نییه. په‌یوه‌ندییه‌کی سیکسی 
به ختیار له‌نیوان دوو هاوسهردا 
رێگەخۆشكەر و یارمه‌تیده‌ره بق 
0 + ا من 
شیوازی په‌یوه‌ندی لەداھات-ووی 
ژیانیاندا» ئهو هاوسه‌رانه‌ی به‌ته‌واوی 
لەم راستیانه تێگەیشتېن و میشکیان 
کراوه‌و بچوونیان به‌رامبه‌ر به سیکس 
نموونه‌یی بت روژیك لهروژان 
ناره‌حه‌ت و نت ناشن کاتتك 
منداله‌کانیان رت ہج 
پرسیاریان ليده کهن» چونکه توانای 
ثه‌وه‌یان ده‌بیت به‌ناسانی وه‌لامیان 
CE 7‏ 


دەگەنە ئەو ئەنجامە که خوشه‌ویستی 
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سیکسی کارێکی خۆش و جوانه 
له ذیاندا. 
کاتيك ههرزه‌کار سهباره‌ت 
به‌سیکس پرسیار ده‌کات پیویسته 
وه‌لامدانوه‌ی روون و راست و 
تاشکرا بیت و 3 شەرم 2227 
په‌یوه‌ستن به‌پرسیاره‌که‌یه‌وه بۆى 
روون بکریتهوه» سهره‌رای ئه‌و 
ˆ "© ` 
که پێويستە زانی4اری ئەندامەکانی 
جەستەو چونیتی کاریان بزانیت 
هه‌روه‌ها چونیتی مندال دروست 
بوون و سکپری و له‌دایك بوون. 
ده‌بیت لەیادمان ` ئم نوسراوه 
بۆ مندالان نه‌نوسراوه هه‌رچه‌نده 
ده‌شکریت بق ثه‌وانه‌ی گه‌وره‌ن و 
به‌تنه‌واوی لێى تیده‌گهن چاوی پیا 
بخشینن. که‌وابوو بق تق نوسراوه ئه‌ی 
گه‌وره‌کان بونه‌وه‌ی توانای وه‌لامتان 
77+ ۷ 
سیکسیتان لیده‌که‌ن. لەراستیدا 
6-12۲“ 
0 7+ 
لهوه‌ی پیسی بلییی بچۆ لەپەرتووك 
بیخوینه‌وه. 
دواجار ده گه‌ینه ثه‌و ده‌رئه‌نجامه‌ی 
باش‌ترین ریگه بؤئەوەی مندال فیری 
زانیاری - ببیت ئەوەیه دايك 
و باوك رووبەروو بڑی روون بکەنەوہ 
و بەئاشکرایی وەلامی پرسیاره‌کانی 
بده‌نه‌وه. 
وه‌رگیرانسی: د. عه‌دنان عه‌پدولا 
72 1 
شارەزا له نه خوشیه‌کانی سیکسدا 
سه‌رچاوه: 
A Parents Guide to Sex‏ 
Education Mini Book‏ 


By ; Clasire Rayner 


نەورەسەكان یەکجار 
ها وسهر تی دەكەن 


لیکولین وهی کی زانستی 
۶ تا دگاکے تەورەس 
٦پ‏ ۹ £ وا 
نێرومێیەك پیکه‌وه جووتده‌بن ثیدی 
9880 کل کی 
نه‌وره‌سه نیره‌ی خۆيدا جووتد ه‌بیت 
و به‌هه‌مان شیوه نیره‌کانینش 
به‌واتایه‌کی دیکه بالنده‌ی نه‌ورهس 
به‌تاك هاوسهرداده‌نریت و کاتيك دوو 
نه‌وره‌س پیکه‌وه ده‌بن. هه‌رله کل 
به‌ک دا ده‌میننه‌وه واته نه‌وره‌سه 
تک نات لی مک 
مێيەكەش نایەڵێت هیچ نه‌وره‌سیکی 
نیری دیکه به‌لایدابیت» ئهم دیارده‌یه 
له‌هه‌ندیك زیند ه‌وه‌رانی دیکه‌ش دا 
پێشتر بینراوه وەك لەبالندہ کیٔوی و 
مشك و هه‌ندتك له خشوکه‌کان؛ به‌لام 
ئەمە یه که‌مین لیکژلینه‌وه‌یه له سهر 
نه‌وره‌س که‌جه‌خت له‌بوونی يەك 
هاوسهری ده‌کاته‌وه. شایه‌نی باسه 
نهم لیْکؤلینەوەیه لەلایےەن ریچارد 
وافنار له‌په‌یمانگ‌ای کونارد لورانزی 
نه‌مساوی سهرپه‌رشتی کراوه‌و 
ل»‌گوفاری بى ئیٔم سے بایولوژی 
په‌ره‌سهندن بلاوکراوه‌تهوه» ئەم 
تویژه‌ره به‌هاوکاری هاوریکانی 
بو .ا 
جینی بالنده لەقۆناغى جووتبوندا؛ 
ئه‌نجامه‌کان ده‌رکه‌وت که بالنده‌کان 
ودره کات له که گی الات حہرت 
تایب که‌ههاگ ری همان تاماوه ان 
زانیاری جینین» هو ریژه که‌مه‌ی 
که لهرووی جنینییهوه لهیه‌که‌وه 
نک و دار دمکن کار 
تروکاندنی هیلکه‌کانیان کەمترہ 
و ئەگەر بشتروکین ئەوا گه‌شضهی 
زه‌رنه‌قووته‌کانیان لاواز ده‌بیت. 
` هه‌روه‌ها لیْکؤلینەوەی دیکه هەيه 
لهسهر بالنده‌ی دیکے که‌په‌یره‌وی 
ەرە سەر دەكەوق وگو اد 
سے ام دسا دی تاك فاوستاریٰ 
او وتا ك ا ھی 


وه‌سواسی ریتمی زیان تبخده‌دات 


۰۷ 


ئەگەر سه‌ده‌ی هەژدەم بەسەدەیى 
رؤشنگەری يان ئەقلانييەت دانرابێت 
ثه‌وا سه‌ده‌ی بیست و يەك به‌سه‌د هی 
ترا راسف دا کرت رک 
دیارتریسن رووخساره‌کانی ئهم 
سهدهیه‌یه که جگه لهوه‌ی خی 
نه‌خوشییه‌کی ده‌روونی دزواره 
نیشانه‌یه‌کی دیاری زقرینفهی 
نه‌ خوشییه ده‌روونییه‌کانه» هاوکات 
هوکاره بق دروستبوونیان: 

وه‌سواسی به‌کیکه لهو نه‌خوشییه 
ده‌روونییانه‌ی له‌سهده‌ی دلە‌راوكندا 
مرۆقى هاوچهرخ به‌ده‌ستییه‌وه 
دەتالتت لکل ارا 2 
دەروونی دیکهدا وەك خەمۆكى و 
فۆبيا و پشپوییه نیورژسسییه‌کان و 
پشیوییه‌کانی که‌سیتی و سایکوسسی 
ك ` 

لەکاتێكدا مروقی سهده‌کانی 
رابردوو بهده‌ست نه‌خوشییه 


کوشنده‌کانی وهك تاعوون و سیله‌وه 


ده‌ینالاند» لەم سهرده‌مه‌دا مرف 
گبروده‌ی هو نەخؤٹ و 
ده‌روونیانه‌ یه که ناسووده‌یی و 
دلنه‌واییان لێ زه‌وتکردووه و کاریان 
کردوته‌سهر ته‌واوی ژیانی روژانه‌یی 
و ژیانی پیشهیی و په‌یوه‌ندییه 
کزمه‌لایه‌تییه‌کانی» مرۆشی سهده‌ی 
بیست و يەك بهرده‌وام له‌ململانیدا 
ده‌ژی بۆ گه‌یشتن به‌ثارامی و 
هه‌ستکردن به‌به خته‌وه‌ری و به‌رده‌وام 
ناچاره به‌ن او ویِلگه‌یه‌کی فره ریگاو 
لقدا بروات و پیده‌جیت ده‌روازه‌ ی 
نزیکبوونهوه‌ش له‌گه‌یشتن بهو 
هه‌ستانه تاسان نه‌بیت» چونکه کاتيك 
بریار له‌سهر ریگایه‌کی دیاریکراو 
ده‌دات رووبه‌رووی ده‌یه‌ها پیچاوپیچ 
ده‌بیته‌وه. 

وه‌سواسی چییه؟ 

جوریکه لەبیرؤکەی زال و نه‌شیاو 


و بیسوود که له‌شیوه‌ی بیرژکه يان 


پالنه‌ری هه‌ستیدان و به‌سه‌ر تاکدا زال 


ده‌بن و به‌رده‌وام به شیك له به‌ئاگایی 
و هه‌ستی مرۆف داگبرده‌کهن» 
هم بیرقکانه چه‌ندباره ده‌بنه‌وه 
و نەخوؤش درك بهوه ده‌کات ه‌وانه 
شتی پروپوچن و ریگرن لەبەردەم 
زنجیره‌ی بیرکردنه‌وه‌یسدا لەگەل 
ئەوەشدا ناتوانیت وازیان لیبینیت» 
هه‌ندیکیان بی زیانن وك بیستنی 
ده‌نگی میوزیك؛ هه‌ندیکی دیکه‌یان 
۹۹۵٤۵‏ ۷ 0۷ 
ئامۆژگارى ماموستایه‌کی قوناغی 
سهره‌تایی يان هه‌ره‌شه‌یه‌کی باوك› 
هه‌ندیکی دیکه‌یان کت كار 
ته‌ندروستی جه‌سته‌یی وەك له‌کرداره 
ناچارییه‌کان دا رووده‌دات» نموونه‌ی 
زۆر شوشتنی ده‌ست و هه‌لکیشانی 
تاله قذ. 

ریژه‌ی نهم نه‌خوشییه نزیکه‌ی 
2 واته له‌تیستادا له‌هه‌ر 50 که‌سيك 
يەك كەس گیرود هی ئەم نه خوشییه‌یه 


و له‌وانه‌یه دووهینده‌ی ئەم ژماره‌یه ش 


لەيەكيك لهقق‌ناغه‌کانی ژیاندا تووشی 
وه‌سواسی بووین و خویان له‌ده‌ستی 
رزگار کردبیّت ویرای دیارنه‌مانی له زور 
_ 

وه‌سواسی وهك زاراوه بۆ یەکەمجار 
ج. فاکر له‌سالی 1866 هننایه ناو 
پزیشکی ده‌روونییه‌وه بق وه‌سفکردنی 
كۆمەلێك بیروکه که هه‌ستی مرۆف 
گه‌مارق دەدەن و پیداگری ده‌که‌ن 
له‌سهر نەخۆش› ره‌گه‌زی مشه خور 
واته سر ات که له‌حاله‌ته 
CEST *°?‏ 
بیرژکه‌یه کی دیاریکراو ان گومان 
يان هاجسيك بیت وهك له‌وه‌سواسی 
77 بان رگن 
مشەخۆرەکە لەشیوەی !"` 
ئەنجامدانى کرداریکی ناچاری یان 
کاریکی پیکه‌نیناوی یان شەرانگیزی 
يان قیزه‌وندا يان له‌شیوه‌ی ترس 
۵۹ با فد لد که 
لەراستیدا ئهو ترسه هیچ پاساویکی 
ماندی بق بوونی نییه. 

هه‌سته‌کانی دله‌راوک و گومان و 
بیرکردنه‌وه‌ی ره شبینانه و زالبوونی 
هه ندیك و به‌نجامدانی 
هه‌نديك کرداری بیسوود له‌وانه‌یه 
له ژیانی زفربه‌مان دا يان له‌قق‌ناغیکی 
يان ماوه‌یه‌کی تایبه‌تی له‌ژیانماندا 
روویاندابێت› بهلام كاتێك ئەم ببرژکه 
و کردار بیرکردنه‌وانه له‌سروشتی 
تیده‌په‌رن بق نموونه که‌سيك رۆژى 
زیاد "00 دەستى وشات 
يان چه‌ند سهعاتيك له‌گه‌رماودا ھەر 
خنری ده‌شوات و هه‌ستده‌کات خاوین 
نه‌بوتهوه يان ده‌سته‌واژه‌یه‌کی 


دیاریکراو بونموونه -تق گوناهباری- 


بهرده‌وام له‌میش‌کیدا چه‌ندباره 
ده‌بیته‌وه يان روژی سےدجار پاره 
۶۶۶۰٦٣‏ "۷0" 
مرکا و حالانه بت توش ی 
وه‌سواسی ناچارى ا ¦ 
دەترھە ك يرا + ئەتال 
گبرؤدەی بیرکردنه‌وه يان پالنەر يان 
کرداریکی دیاریکراو بووه و نایه‌ویت 
ده‌ستبه‌رداری ببیت. 

نیشانه‌کانی وه‌سواسی 

دیارترین نیشانه‌کانی وه‌سواسی 
خۆی لےدوو ادا ده‌بینیته‌وه» 
٥‏ ۹ بیروکه یان 
پالنه‌ریکی بان کرداریکی دیاریکراوه 
بەسەر میشکی نه‌خوشدا و ناچار 
کردنی نه خوش بوتٌهوه‌ی که بیری 
لْبکاتوه يان ه‌نجامیبدات» 
دووه‌میان چه‌ند باره بوونه‌وه‌ی هو 
بیرژکه يان کرداره ناچارییه. 

زقرب ی تووشبووان به 
وه‌سواسی درك بهوه ده‌کهن که 
وه‌سواسییه کانیان لەئەقلییانے وہ 
ديت و له‌دایکبووی بیرکردنه‌وه‌ی 
7+ ار 
بیت به‌رامبه‌ر کیشه راسته‌قینه کانی 
ژیانی رۆژانه و ئا تەو کرداره 
eT‏ ثه نجامید ه‌د هن کرداری 
زیاده و بیسوود و زورجار ناماقوولن؛ 
بهلام لەگەل هه‌موو ثه‌مانه‌شدا ئەگەر 
هه‌ولیاندا خویان لهو بیرؤکه و کرداره 
ناچارییانه دووربخه‌نه‌وه دیسانه‌وه 
ده‌رده‌که‌ونهوه و پیداگری ده‌که‌ن؛ 
0 - هه‌ولیدا به‌زقر يات 
به‌توون_دی خی لییان رزگار بکات 
ئه‌وا هه‌ست به‌نزره‌یه‌کی لیکچوو 
به‌نوره‌یه کی تووندی دلەراوکیٔ 


ده‌کات. 

ئەم که‌سانه هه‌ستده‌که‌ن 
وا پیویسته ئهو کاره ناچارییه 
ئەنجامبدەن و جاری وا هه‌یه پاساو 
ده‌دوزنه‌وه بۆ نه‌نجامدانی وەك تّه‌و 
ژنهی به پياهه لدانه وه باسی خوی 
ده‌کرد و د ه‌یووت: به‌ده‌ست خۆم نییه 
زور حه‌زم له‌پاك و خاوینییه و ناتوانم 
ته‌ماشای پارچه‌یه‌ك قوماش يان 
° و 
به‌کاریهین_اوه» ئەگەر راسته وخق 
له‌دوای رؤویشتنی ` نه‌یشوم 
له eT‏ تەنانەت ناتوانم 
سەیری سهوزه و میوەی نه شوراوه 
بکەم؛ بروای تەواویشم هه‌یه که شتنی 
هەرشتێك يان جلوبه‌رگ و شتنه‌وه‌ی 
سهوزه و میوہ و گۆشت و .> هتد 
به‌ته نی | جارێك خاوێن نابیته‌وه» ئەم 
کاره‌ی منیش ده‌یکهم ته‌واو پیویسته 
بق ته‌ندروستی خۆم و خیزانه که شم. 

نه خوشیکی دیکه خوی به‌باوکیکی 
نموونه‌یی وەسف ده‌کات و دەڵێت: 
هەمیشے دەترسم کاره‌ساتیکی 
ناخۆش بەسےر دوو کوره که مدا 
بێت› له‌دوای ەوەی ۶ ` 
بۆ قوتابخانه تا ئەوکاتەی نیوەرق 
بەشوێنیاندا دەچمەوە چەند "` 
ته‌له‌فون لەگەل مامؤسستاکانیاندا 
دەکەم تا دلا بم له سهلامه تییان» 
چی بکهم دلی باوك فهر وایه. 

ئەگەر ئەزموونەكانى قوناغی 
7 ۹۹۹9ی ""+ 
زۆرجار گویمان لەثاوازیٔکی تایبه‌تی 
بووه يان دە٭ستەواژەیەك يان رستەيەك 
بەردەوام له‌میش‌کماندا اا 


کردووہ یان کرداریکمان به‌ناچاری بێ 
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زانستی سەردەم 40 


ویستی خومان چەندبارہ کردژته‌وه 
وه‌ك ده‌ستلیدان له عه موودی کاره‌یا 
و تەلەفۆن يان رویشتن به‌قه‌راغی 
يان رۆیشتن به‌سهر ته‌پولکه يان لم 
يان چەوی کؤبؤوہ که دایکمان داوای 
لیکردووین به‌وش‌وینه‌دا نه‌رژین يان 
لیٔی پرسیوین بؤچی ھەر ده‌بیت 
نه‌مانتوانی وه ب کی بد هینه وه » 
چونکه خۆشمان نه‌مانزانیوه بۆچى 
وا ده‌که‌ین» ئه‌مانه نموونه‌ی باو و 
اسان به‌تایبه‌تی له‌قوناغی مندالیدا 
که لەگەل ریکخستنی ره‌وتی ژیانی 
تاک دا نامینن ولەبىر دە چنه وه » 
به‌لام لەهەندێك له‌که‌سدا حاله‌ته‌کان 
لهوه کاریگه‌رنرن اك بتوانیت 
ده سته به ردارییان ات چونکه 
هه‌رچه‌نده هو که‌سه دهیه‌ویت ئهو 
کاره نەكات يان نەیەڵێت ثه‌و بیرکه‌یه 
به‌میشکیدا بیت ئەو بیرقکه و کردار و 
بالنه‌رانه ەرەن دى سکه به‌رهه‌لستی 
لەمانەوەیان ده‌که‌ن و پیداگری دەكەن 
گوی شلکردن و تەسسلیمبوونیش 
پییان دیسانه‌وه کارد ه که‌نه سەر 
ژیانی و باری د ه‌روونی تاك و ئاستى 
به رهه‌مهینانی له‌کاره که‌یدا» له رووی 
زیانهوه ئەمانه به‌پیی جۆرى بیروکه 
يان پالنهره‌کان جیاوازن هه‌ندیکیان 
مه ترسییه‌کی ته‌وتق یان زیانیکی وایان 
نییه و ته‌نیا کاتی نه‌خوش به‌هه‌د در 
دەبەن و هەندێجاریش هیلاکی دەكەن؛ 
هەندیکیان مه‌ترسیدارن وه‌ك 
له‌دواییدا به‌ته‌واوه‌تی باسیان ده‌که‌ین 
به‌تایبه‌تی ئەو بیرقکانه‌ی له‌میشکی 


نه خو‌شدا ده‌چه‌سپین. 


لیکدانه‌وه‌ی وه‌سواسی 

٤‏ 900 کان 
كەم دورد کوں بەلام کردا 
ناچارییهکان له‌شیوه‌ی ره‌فتاری 
جیاوازدا تاشکراتر له‌نه‌خوش دا 
ده‌بینرین» له‌وانه‌یه مه‌یدانی ئەم 
بیرؤکے و کردارانه به‌رته‌سك بن و 
له‌وانه‌یه به‌رفراوان بن که‌واته چون 
له‌میکانیزمی روودانییان يان چونیتی 
ئیشکردنیان تێبگەین؟ بەر له‌هه‌ولدان 
بق لیکدانه‌وه‌ی وه‌سواسی له‌شیوه‌ی 
بیرزکهی رال بان کرداری ناچاریدا 
واباشه سےرنج له‌هه‌نديك نموونه‌ی 
وه‌سواسی بدەین٠‏ 

نه خوشیکی تووشبوو به وه سواسی 
باسی ره‌فتاریکی خۆی ده‌کات که 
. ناره‌حه‌ت بووه پیی؛ به لام 
ناتوانیت تەرى ببێت› ده‌لیْت: 
هەمیشەو لەهەر شوێنێك كونيك ببینم 
٤۶‏ ۹9۹۹۹۹۹۹۹۹ 9" 
بیت ده‌بیت بوەستم و پەنجەم 
بخەمه ناوییه‌وه و به‌بازنه‌یی سورێك 
به‌په‌نجه‌م بدەم تیایداء ئەم نه‌خوشه 
دان به‌وه‌دا ده‌نیت که شه‌ويك له‌مالی 
هاورییه‌ کی میوان بووه» کونیکی 
له بنمیچی ژووری نووستنه که‌دا بینیوه 
نه‌یتوانیوه خه‌وی لیبکه‌ویت» هه‌رچی 
که‌لوپه‌لی ژووره‌که‌یه لەمیز و کورسی 
خستوونیه‌ته سەر يەك تا ده‌ستی بهو 
کونه بگات و هه‌مان کرداری رابردووی 
دووباره کردۆتهوه رت خه‌وی 
لیکه‌وتووه. 

کچیکی تووشبوو ب‌وه‌سواسی 
دەڵێت: وا هه‌ستده‌که‌م كارگەيەك 
به‌رده‌وام له‌میش‌کمدا بان با ليم 
له دراوسیی میشکمه‌وه کار ده‌کات 


هو کارگه‌یه کریکاره‌کانی هیلاك و 
ارات کار یں اید 
چرکەش ناوه‌ستن؛ هه‌ندیجار وا 
دەزانم به‌ثه‌نقه‌ست چه‌کووشه‌کانیان 
تووندتسر ده‌کیشن بهو تامیره 
ئاسنانه‌ی ده‌نگی گه‌وره دروست 
دکاں د گە ادت کی 
تى و زەینییان دەدەمێ› 
نەخیر نه‌وان به‌پیی ناوازیکی ريك و 
نه‌گور کارده‌که‌ن و بق يەك ساتیش 
00" 
ناكەن و تیکه‌لن بەدەنگی زنجیرێکی 
ئەستوور که چەند خه‌پله‌یه‌کی ئاسن 
بەناویدا هاتوچۆ ده‌که‌ن و ده‌نگیکی 
ناساز دروست ده‌که‌ن. 

ژنیکی تووشبوو به‌وه‌سواسی 
خاوینی يان پاك نه‌بوونه‌وه هه‌رچی 
جلى خویسی و منداله‌کانی هه‌بوون 
له‌ماوه‌یه‌ کی که‌مدا کون ده‌بوون و 
ده‌رزین» چونکه نه‌وه‌نده‌ی ده‌شتن» 
بهرده‌وام ده‌ست و قاجی خویی 
و منداله‌کانی قلیشابوون و سوور 
بووبوونهوه و جاری وابوو سەر 
ده‌ستیان خوینی لیده‌هات تووشی 
جوره‌ها هه‌ستیاریتی پیست بووبوون؛ 
چونکه بهرده‌وام ثه‌وانیشی بق 
چه‌ندباره کردنه‌وه‌ی شوشتنی ده‌ست 
و قاچیان ناچار دەكرد› به‌ریکه‌وت 
ال "٣+ ۶٤۸+‏ 
که وه‌ند هی دەشوات منداله که دەست 
ده‌کات به‌گریان و هاوار ده‌کات که 
دايكى ار دەکەوێت مالک 
خه‌ریکه ده‌بووریت»وه» چونکه ئەو 
ژنه وه‌سواسی هه‌ستکردن به‌پیسی 
هه‌بوو کرداری شتن له‌پیناوی خاوین 


بوونه‌وه‌دا به رد ەوام به سه‌ریدا زال بوو» 


شوشتنی نەك د ه‌ست وجل و جه‌سته‌ی 
له‌روژنک دا له‌زماردن نه‌ده‌هات الک 
هه‌موو شتی وال و به‌رده‌رگای 
مال وتا سالی دوو نا سے جار 
لوکه‌ی ناو پیخه ی نووستنی ده‌هینایه 
دەرەوہ و ده‌یشتن» ئەم نەخۆشە 
ای ین سال دک 
کے اه دا موی و لت ادا 
ته‌نیا باری خراپی ته‌ندروستی ریگره 
لەبەردەم ؟" ‏ "| 

نەخؤشیٔکی دیکه‌ی تووشبوو 
به‌وه‌سواسی کچیکی تەمەن سی 
ساله ` ده‌نگی زه‌نگی موبايليك 
به‌رد ه‌وام به‌دوامه‌وه‌یه» هه‌ندیجار بق 
ده‌نگی میوزيکیك دە گۆرێت هه رچه ند ه 
خۆش نییه» به‌لام تهونده وەرسیش 
ˆ 

لەوانەیە تیبینی هه‌نديك که‌ست 
کردبیت له‌دوای خواردنی پرته‌قال 
تویکله‌که‌ی پارچه پارچه ورد دەکەن 
بان له‌کاتی بیاسهکردندا که لای 
په‌رژینی باخچهکان لیده‌که‌نه‌وه و 
فریی ده‌ده‌ن يان له‌کاتی دانیشتن 
لەناو باخ يان ھەر سه‌وزاییه کدا 
چیمه‌نی هو باخه يان ئەو گژوگیایه 
ده‌رنن و فریی دهد هن. 

ا ئەو نموونانه‌ی سه‌ره‌وه 
له‌نیوان دوو ئاستدان› هه‌ندیکیان 
بی زیانن يان نه‌ خضوش ھەر وەرس 
ناكەن› هەندیکیشیان زیان به‌ده‌روون 
و جه‌سته‌ی نەخۆش ده‌گه‌یه‌نن» بق 
شیکردنه‌وه‌ی وه‌سواسی پیویسته 
سهرنج له‌بیرزکهی وه‌سواسی و 
+٥٣‏ +7 لدا 
دهکه ` بەردەم دوو بوار یەکەمیان؛ 
ره‌فتاريك که ده‌رئه‌نجامی کزمه لك 
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فاکته‌ری چه‌پینراوه ویرای کاریگەری 
ئەنداميى "¬` واته بوونی 
ئهو تیکچوونهی کے لەگەیاندنی 
زانیارییهکان به‌ميشك روویداوه؛ 
دووەمیان؛ کاریگەری ئەو نیت 
که به‌هوی دووبى4ارہ بوونهوه‌وه 
دروست بووه ئه‌گه‌ر لهو رووه‌وه 
لیکدان وه بق بیرڑکے و ره‌فتاری 
ناچارانەی نه‌خوشی 07 
بکەیت که ده‌رئه‌نجامی كۆمەلێك 
فاکتهری چه‌پینراوه ئەوا ده‌شیت 
وه‌سواسی شوشتنی زياد ه‌روییانه‌ی 
ده‌ست دهربه‌نجامی هه‌ستکردن 
به‌حاله تی پیسی بێت کاتیْك که‌سیّك 
هه‌ستده‌کات ده‌ستی پیسه بیگومان 
هم هه‌سته وای لیْده‌کات رقی له خی 
بیت» چونکه هه‌سته‌که کر 
نیگه‌تیقفه له‌به‌رئه‌وه واپیویست 
ده‌کات ئەو هه‌سته بچه‌پینیت ديت 
و له‌ریی چه‌ندباره کردنه‌وه‌ی ده‌ست 
 "*‏ `` ˆ ہہ" 
7 "` 
چه‌ندباره کردنےەوەی ئەم 00407 
ده‌بینیت سوودیکی ده‌ستکه‌وتووه که 
بریتییه له‌هه‌ستکردن به‌دلنه‌وایی يان 
رزگاربوون لەدلەراوکیٔی هه‌ستکردن 
به‌پیسی ئەمەش بوته‌هوی نهوه‌ی 
پابەندبیست پییان وه و دووباره‌یان 
بکاتهوه» ھەر له به رنه وه‌شضه نه‌و 
که‌سه‌ی که تووشی وه‌سواسی ناچاری 
ان ببرزکه‌ی زال يان کرداری ناچاری 
بووه کاتيك دہ یه‌ویت وازله‌و بیرژکه يان 
کردارانه بێنێت و که به‌رده‌وام هه‌ولی 
وازهینان ده‌دات بق ۰۲ر ا 
ده‌رکه‌وتن و گه‌رانه‌وه‌یان دووچاری 


نوره‌ی دله‌راوکیی تووند ده‌بیت که‌واته 
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تاه ی وا 00 
بەردەم E‏ چه‌پینراو که 
ده‌رکه‌وتنه‌وه‌ی له‌هه‌ستدا مەترسى بۆ 
سەر خود هه‌یه و ئهو تاکه ناچاره 
كۆمەلێك جوولەی ناچاری و بیرؤّکەی 
زال بکاته میکانیزمی به‌رگری دڑی 
ئەو ببرۆكە و هه‌ستانه‌ی که له‌نه‌ستدا 
چه‌پین راون به‌کورتی بق نه‌وه‌ی 
نه‌وانه نه‌گه‌رئنه‌وه ناو هه‌ست تاك 
ارت با تا 
ناچارییانه ده‌بات. 

۵ٹ ٹ +ص ‏ ا ا ا ا 
وەك نه‌ریتیکی به‌هیز ره‌گییان 
له‌تاک دا داکوتاوه ا 
كۆمەلێك پالنه‌ری نەسستی و به‌هیزن 
که خویان گوریوه و خود وەك 
ره‌فتاریکی به‌رگریکاری پییان رازی 
"` را 
وزەی چه‌پینراو له شیوه‌ی وزەیەکی 
ناو کے ا ا 
ده‌که‌نه‌وه که شیوەی نەریتیکی 
شیوازیی ره‌مزی لێدێت و لهو بیرؤکە و 
کرداره ناچارییانه‌دا ثاشکرا ده‌بن که 
به شیوه‌یه کی ریژه‌یی زیانمه‌ند نین» 
واته ئەو ببروکه و کردارانه جوریکن 
له‌شیوازی قه‌ره‌بووکردنه‌وه» ئەگەر 
نەخۆش به‌رهه‌لستی ته‌نجامدانی ئەو 
قه ره بووکردنه‌وه‌یه‌ی کرد يان جیبه جی 
کردنی هو قه‌ره‌بووکردنه وه یه 
ئەستەم بوو بق تاك (بق نموونه وەك 
نهو که‌سهی ببروکهی زالی دزی 
کردنی هه‌یه) ئەوا ئهو کاره يان ئهو 
بىرۆكەيە هه‌ره‌شه له‌تاك ده‌کات ئەگەر 
TT‏ نه‌چیت و جیبه‌جییان 
نەكات ئەوا به‌های به‌رگریکاری خویان 


لەدەست دهدن و لیره‌وه نەخۆش 


هه‌ست بەدلەراوكێبەكى تووند ده‌ کات 
ئەگەر ےنت هاتنی ئەو برۆكانە 
٣٤١‏ ۹۱۹ ا 
له به‌رئه‌مانه ده‌کریت بوترێت ئەم 
کرداری قه‌ره‌بووکردنه‌وه‌یه له‌شیوه‌ی 
بیروکه‌ی وه‌سواسی و کرداری ناچاریدا 
دوزینوه‌ی ده‌روازه‌یهك بیت که 
یارمه‌تی تاك ده‌دات بق پشتیوانیکردن 
7 ۹ مم" 
چه‌پینراوه که و به‌هیز کردنی: 
هه‌ندیجار کرداره ناچارییه‌کان 
لهشیوه‌ی فره وردبینیدا ده‌رد ه‌که‌ون 
واته وردبینی له‌ریکخس‌تنی هه‌موو 
که‌لوپه‌لییکی ناو مال بان ناو 
ژووری تایبه‌تی يان ناو نوسینگه‌ی 
کارکردن نه‌سه‌ش ده‌شیت بكۆ 
قه ره بووکردنهوه‌ی هه‌ست کردن 
بهو پےەرش و بلاوییه‌ی ناوه‌وه‌ی 
مرۆف خوی بیت که ده‌یچه‌پینیت» 
بونموونه ژنيك هه‌بوو له رواله تدا وەك 
که‌سیکی ٹایینی ده‌رد ه‌که‌وت» بەلام 
که قسهی ده‌کرد لهو پره‌ نسیبه 
ٹایینیانے دوور ده‌که‌وته‌وه به‌کورتی 
خویشی بق یەکلایی نه‌ده‌بووه چون 
بىر ده‌کاته‌وه ئەم ژنه بۆ داپشینی 
هو په‌رشوبلاوییه فیکرییه‌ی هه‌ستی 
پیده‌کرد بیئه‌وه‌ی خی هه‌ست بهو 
قه‌ره‌بووکردنه‌وه‌یه بکات په‌ن ای 
ده‌برد بۆ ریکخس‌تنی هه‌موو شتیکی 
ناو ماله که‌ی به‌شیوه‌یه‌کی زر ورد» 
به‌مشیوه‌یه باسی خوی ده‌کات: 
چه‌نده سه‌رقال بم له‌سه‌ر کاره‌که‌م و 
ئیشم زور بیت که جوومه‌ وه دز مال 
ده‌بیّت هه‌موو شتيك بخه‌مه‌وه جیگه‌ی 
تایبه‌تی خوی تەنانەت ئەگەر که‌ميك 


جوولا بیتن» بق نموونه نابیت پیلاوی 


مندالەکانم هه‌روا دانرابێت پیویسته 
جووت بکرین و لەپال یەکدا بن ئەمه 
مه‌سهلهیه‌که لای من سازشی نیيه 
ده‌بیت شته‌کان هه‌موویان له‌شوینی 
خویاندا بن به ویه ری وردی و ریکییه وه » 
به‌هیچ شێوەیەك رازی نابم يەك پارچه 
له‌شوینی خۆی هه‌لنه‌واسرابیت. 
هه‌ندیجارته م ریکخستنه ددره‌کییه 
بق شاردنه‌وه‌ی فه‌وزا و په رشوبلاوی 
و ناسه‌قامگبری ناوه‌وه ده گه ریته وه 
يان که‌سی تووشبوو دهیه‌یت به‌ريك 
کردنی شته‌کانی له‌د دره‌وه ناریکی 
ناوه‌وه و په‌رشوبلاوی هزر و ناخی 
خوی بشاریته‌وه يان قه‌ره‌بق بکاته‌وه 
ےم حاله‌تنه زورجار لەتەمەنى 
هه‌رزه کاری_دا ده‌شیت روویدات 
که ههرزه‌کار لەناوەوہ بەدەست 
فه‌وزاو پشیوی چه‌مك و ماناو به‌های 
بابه‌ت و مه‌سهله‌کانه‌وه ده‌نالینیت» 
به لام لهد هروه هه‌موو شته‌کانی 


وا ˆ رت که 


به‌وردبینییه کی زؤرەوہ ریکد ه.خات 


خوی له‌مه‌ترسی ئەو ئالۆزى و نادیاری 
و په‌رشوبلاوییه‌و بوئه‌وه‌ی خی لهو 
پرسیارانه به دوور بگرێت که ده‌رباره‌ی 
نادیاری و ته‌مومژی ناخی رووبه‌رووی 
د هینه وه » ئەگەر لەگەل بیگه‌یشتن و 
تیپه‌ربوونی ته‌مه‌ندا به‌رچاوروشنی و 
ٹا شکرانی دەرباردى 1 و هاگن 
بو هاته دی و ریکخس تنی ناوه‌وه‌ی 
جیگه‌ی پشیوی و فه‌وزای پیْشوتری 
گرته‌وه ئەوہ په‌روشی بق ریکخستنی 


دەرەوہ ورده ورد ه کهم ده‌بیته‌وه 


و فیر ده‌بیت به‌رامبهر فهوزاو 
په‌رشوبلاوی شته‌کانی ده‌ورویشتی 
و دەرەوہ لیبوورد هبیت و هینده بهو 
وردییه‌ی جاران گرنگی به‌ورده‌کاری 
شوینی شته‌کان نه‌دات له‌هه‌موو 
کاتیکدا» ئەم ره‌فتاره باوو اساییه و 
به سر کا تی زور له‌هه‌رزه کاراندا 
دیت» علام ده‌شیت هه‌مان ره‌فتار 
!"` "َ۷ 0" 
0 ك رۇق 
ئەنجامدانى کرداری ناچاردا و 
هه‌ره‌شهی تیکدانی ژیانی ئاسايى و 
رژژانه‌و ژیانی پیشه‌یی و حهوانه‌وه‌ی 
ںوی و جه‌سته‌یی له‌تاك بکات. 
نموونەیەکی دیکه‌مان هەیه 
پیاویکه تەمەنی له‌نیوان 50 بق 55 
سالیدایه و به‌دان پیاداننانی خی 
نزیکه‌ی بیست سال زیاتره له‌گهل نه م 
حاله‌تانه‌دا ده‌ژی و به‌رأمبه‌ر زژربه‌یان 
هه‌ست به‌هیچ باریکی ناسروشتی 
ناکات شےوان تاده‌مه‌وبه‌یان 
به‌بیداری ده‌مینیته‌وه» هه‌رجاره و 
به‌گومان و خه‌یالی شتیکه‌وه لهژووری 
نوستن دیته ده‌ره‌وه» جاريك له‌ترسی 
سەری و گازه‌کان که بو 
لەدەرەوەی چیشتخانه‌که دایناون؛ 
جارێك گومانی هه‌یه سی‌نده‌ی تاوی 
+4۹ ۹ '" 
1ص لى 
له‌مه باشتر نیيه جاريك له‌جیگه‌که‌ی 
هەلدەستێت بق دلنیابوون 
له کوژانه‌وه‌ی هه‌موو زوپاکان و نه‌مانی 
هیچ گریکی که‌میان» جارك بق دلنیا 
بوون 00000 کاره‌یاکه‌و ترسی 
روودانی ھەر شورتیکی کاره‌بایی 


تیایدا؛ شه‌وی چه‌ند جاريك سەر له یه ك 


بەیەكى زووری مندالەگانی دودات بۇ 
دلنیابوون له‌وه‌ی خویان داپؤڑشیوہ 
يان ته‌له‌فزیونی ان کوزاندوته‌وه يان 
زوپاکانیان خامۆشە› چه‌ند جاریکیش 
70 ۷۶ انا 
ده‌ژی بزانیت بیدار نییه هیچ ئازاریکی 
کتوپری سەر سنگی بق نه‌هاتووه يان 
پەسستانی خوینی بەرز نه‌بوته‌وه يان 
حه‌په‌کانی خواردووه لەکاتی خویدا. 
دلەراوکیٔی باد فو 
شتيك و هو وه‌سواسییه‌ی تووشی 
بووبوو کاردانه‌وه‌یه‌کی خراپی له‌سه‌ر 
باری ته‌ندروستی جه‌سته‌یی و 
دەروونی دروستکردبوو» ئهم پیاوه 
به‌ناچاری ههوو شه‌وێك ده‌بوو هه‌مان 
هو کردارانه چه‌ند جاريك دووبارہ 
اوه و کات دلہراوکی تەد ەنای 
به‌تیسراحه‌ت خەوی !"` 
شیکردنەوەی ده‌روونی هم 
نه‌خوشه ناشکرای ده‌کات هم 
پیاوه خاوه‌نی ویزدانیکی هه‌ستیاره 
هاوکات تووشی جوری لك له‌گومان 
بووه به‌رامبه‌ر شیّوازی ژیانی مندالی 
و هه‌رزه‌کاری و رووداوه‌کانی دواتری 
ژیانی و به‌ریک »وت هاوسهریتی 
به‌ستنی لەگەل کچیکداه ئەم پیاوه 
E‏ 
لەژیر ده‌ستی چەند مەلایەکدا قۆناغى 
مال و هه‌رزه‌کاری به‌سه‌ربردووه» 
بق هه‌موو شتيك پیی وتراوه گوناهه؛ 
لا ی ےک تہ 
پیویسته هه‌میشه له‌شت پاك بیت؛ 
هه‌ميشه خۆت لەبیر بکه‌یت» له‌پیناوی 
به‌رژه وه‌ندی و شهره‌ف و ناوی نەك 
ھەر خوشکه‌کانت به‌لکو هه‌مووکچانی 


گهره‌ك خۆت به‌کوشت بد یت 
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له‌ژیر کاریگه‌ری هه‌مان ئامۆژگارى 
و کر ل ى اتان 
له‌ناو بە٭عسییهکاندا رزگار دەکات 
و دەیکاتے خیزانی EE.‏ 
سالانیکی زور هه‌سست به‌په‌شیمانی 
ده‌کات» به‌هوی ئهو ویژدانه هه‌ستیاره 
و ئەو شیوازه په‌روه‌رده توندوتیژه‌ی 
ره‌گی لەمؤرك و که‌سیتیدا داکووتابوو 
لەلايەك پەشسیمان بوو لەلايەك خی 
بەرولەلىكراو ده‌زانی» فائدتجار خی 
وەك که‌سیکی بەدبەخت ده‌بینی که 
پیویستی به کومه ك وهاوکاری که سیکی 
87۳ ˆ 
و هه‌ستکردن 
به‌گوناهدا تووشی ته‌مومژیکی هزری 


به چه‌وس‌اندنه‌وه 


بووی وو» هه‌سنی 03,20 فه د هر 
و ژیان و تەنانەت خیزانه که‌شسی 
زولمیان لیکردووه هاوکات هه‌ستی 
ده‌کرد خوی زولمی له‌خوی کردووه 
به‌هوی ئهو بریاره نادروستانه‌ی که 
داوییه‌تی» بویه پیی وابوو ده‌بیت سزا 
بدریت» بیگومان به‌شیکی گه‌وره‌ی 
ئەم هه‌ستانه له‌نه‌ستدا چه‌پینراون 
بق زامن کردنی نه‌گه‌رانه‌وه‌یان په‌نای 
بردووه بۆ نه‌و کرداره ناچاری و 
وه‌سواسپیه‌ی که سالانیکی زور بوو 
له‌گه لی دا راهاتبسوو» ئەم کردارانه 
میکانیزمی به‌رگری گونجاو بوون 
بۆ که‌و که شهوانه وه‌ك سروتیکی 
جیگیر دووباره‌ی ده‌کردنه‌وه و ئەگەر 
واینه‌کردایه ئەوا دله‌راوکییه‌ کی تووند 
هه‌راسانی ده‌کرد. 

ك لارا ال 
و کرداره ناچارییه‌کان گوزارشت 
له‌هه ست کردن به‌گوناهیکی چه‌پینراو 
يان پالنه‌ری شه‌رانگیزییه‌کی تووندی 
چه‌پینراو ده‌کهن» ده‌شیت ئەم 


میکانیزمانه هه‌ره‌شه له‌تاك بکه‌ن 
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به‌وه‌ی هه‌ست وپالنه ره چه‌پینراوه‌کان 
له‌چوارچیوه‌ی نه‌ست بیننه دهره‌وه 
و جاریکی دیکه له‌واقیعی هه‌ستدا 
به‌رجه‌سته بینه‌وه ئەگەر هو كەسە 
هه‌ولیدا ریگری بکات له‌به‌رده‌م ثه‌و 
سر[ و کرداره ناچارییانه‌دا. 
نیشانەکانی که‌سیتی وه‌سواسی 
که‌سی وه‌سواسی کومهلزك 
1 7 0۸ 
و زۆرجار که‌سانی ده‌ورووبه‌ریان 
جیایان ده‌که‌نه‌وه يان هه‌ستیان 
بنده‌که‌ن؛ که‌سی وه‌سواسی کس کی 
ئائارامه و فەسحت بدلنوابی ناکات 
له به یوه ندییه کزمهلایه تییه کانی رازی 
نییە و هه‌ستد ه‌کات TT‏ 
لەئاستی پیویستدا نین يان تیری 
ناكەن له‌رووی سوزدارییه‌وه» که سیکه 
کرد رابردووی ده‌جویته‌وه و 
ET‏ به‌ورد ه‌کارییهکان 
دەدات› له‌نیو كۆمه‌لێك هه‌لبزاردندا 
بریساری بق نادرێت و ناتوانیست 
کات خوی يەكلايى بکاته‌وه و 
هه‌ميشه پلانەکانی دواده‌خات ئەگەر 
ناچاربوو بق ده‌ستپیکردن يان کوتایی 
هینان يان بریاردان له‌سه‌ر بابەت يان 
87 به شیوه‌یه کی سەر 
52 9۹ہ ` 
هه‌نگاوی دروست بنیت. ئەگەر له‌سه‌ر 
به‌رنامه‌یهك يان شیوازیکی دیاریکراو 
راهات ثه‌وا ده‌ستبه‌رداری نابیت بۆ 
نموونه ثه گه‌ر شیوازیکی سه‌رکه‌وتووی 
له‌کاره که‌یدا دوزییهوه ثه‌وا هوگری 
ده‌بیت و هه‌رگیز نایگوریت. که‌سیکی 
به‌تاگاو به‌په روشه ۲ ھ0 
یاسا و رینماییه‌کان و ۷۳ھ089 
۹7۲ 
دەکات و 270 پیٔویستیشی 


ده‌زانیت» هەندیٔجار ئەمە ده‌بیته 


هقی وه‌رس‌کردنی ئەو که‌سانه‌ی که 
۶ 4 /+ 
که‌سی وه‌سواسی تووشی نیگەرانی 
ده‌کات» چونکه به‌لایه‌وه مه‌به‌سته 
که‌سانی ده‌وروبهر به‌گشتی و 
هاوریکانی به‌تایبه‌تی لیی رازی بن. 
تووشبوو به وه‌سواسی خوی 
که‌سیکه ئازار ده‌چیژیت» کاتيك درك 
۳ خی ده‌کات هه‌ستده‌کات 
گوناهباره يان پیکه‌نیناوییه؛ 
LE‏ درک گالندی ہی 
بکەن يان بهچاوی بیٗ ریزییه‌وه لیی 
٦‏ 9 8 
کات چونکے پییوایه ئەگەر وایکرد 
ئ | تاره ووك کسک وین 
وەسف بکرێت› هه‌میشه ا له‌وه 
ده‌کاته‌وه کاریکی خراپ بکات ئەمەش 
ھڑکاری ئەوہ ئاشكرادەكات بؤچی 
هینده زیاده‌رویی ده‌کات لەوردبینی 
و گومان ET‏ زوره‌کانی. هه‌نديك 
بیرڑکەی زال و فره جۆر بەمێشکیدا 
ديت که زۆرجار لەگەل تاره زووییه‌کی 
شهره‌نگیزییانه تیکه‌ل هو بیروکه‌ی 
نے ` به‌رامبه‌ر هه‌نديك كەس 
8+۹۹ 
مردنی كەسێك ده‌خوازیت يان ثاره‌زوو 
ده‌کات خوی بیکوژیت زۆرجار نه‌و 
بیرقکانه‌ی که به خهیالیدا دێت بیرژکه‌و 
جالاکی خواستراو نی هه‌ندیجار 
مورکیکی سیکسیان هه‌یه» هزری 
6 بی ہہ" 
ئەو بیرڑکانەی که بەمێشکیدا دێت 
نامق و سەیرن و دواتر ده‌مامك ده‌کرین 
و تیکدەچن؛ به‌کيك لهو نه‌خوشانه 
دنک هه رچه‌نده گوشت لەت ده‌که‌م 
ده‌ترسم پەنجەیەکی خۆم لەگەلیدا 
بقرتێنم يان دێت بەخەیالمدا دەستیْکم 
لەمەچەکمصعەوہ ببرم؛ نەخؤشیکی 


دیکے هه‌رچه‌نده چه‌قوی گەورەی 
ده‌بینی هو بیرقکه‌یه بەخەیالیدا 
ده‌هات شەو بەدەم جه‌وه‌وه هه‌ستیت 
و منداله‌کانی بکوژیت ... يان بیر لەوہ 
ده‌کاته وه لەکاتی کوبوونه وه به کدا 
يان لەھۆلى نمایشی شانوگه‌ریدا 
` ٘۷" 
ئەوہ بەخەیالیدا بیت کچيك ئیغتیساب 
دەکات يان بەزؤر ئیغتیساب ده‌کریت 
يان قزی دایکی خوی رادەکێشێت 
و بے زه‌ویدا کیشی ده‌کات يان 
له‌مزگهوت نوی ده‌کات وله‌ناکاو 
جنيو ده‌دات»...هتد. زورجار ئەم 
سیفه‌تانه نەخۆش بیزار ده‌که‌ن و 
تووشی فشاری دەروونی دەكەن 
بەتایبەتےی له کارکردن دا» هه‌ندیجار 
نەخۆش به شسیوه‌یه کی تیبینیکراو 
زور بے نموونه‌یی هه‌لسوکه‌وت 
ده‌کات بونموونه سوزیکی زور 
به‌رامبه‌ر که‌سانی دیکه ده‌رده‌بریت 


و هه‌ستیکی ویزدانی قوولی به‌رامبه‌ر 


کا ماهر گر ناف کانیان ئات و 
خه‌فه‌تیان بۆ دەخوات› ب که م 
که‌سه نموونییه بەرامبەر خێزان و 
0 ۷ " 
يان هو كەسە ` بهو 
ناسراوه که زۆر رێکوپێێك و ورد ه 
ا "٠"‏ 
بهه رشوبلاویی لهەشوێنێکدا هه‌یه وەك 
ٹر باردی لگا کردا ک ور ورد 
بوو له ریکخستنی هه‌موو که‌لوپه‌لیکی 
2 و له نوسینگه که‌ی» به‌لام 
چه‌کمه جه‌کانی میزه‌کانی پر بوون 
له رشوبلاوی» يان به‌وه تا و که 
زور پاك وخاوینه و تەنانەت له‌کاتی 
ئەوپەرى کارکردنی دا چه‌ند جاريك 
بۆ شتن ده‌ست له‌کاره که ی 
هه‌لد ه گریت» بهلام ده‌بینیت يەك جانتا 
په‌رژی پیسی له تاکیکی که‌نتوره که یدا 
مت و هه‌موو مانگیکیش پارچه 


يەرۆى دیکه ده‌خاته سەريان› ده‌شیت 
پەر 


بەسووکی لەسەر که‌سیتی و ره‌فتاری 
هه‌نديك كەس ده‌ربکه‌ون به‌تایبه‌ تی 
له کاتی هیلاکی و شه‌که‌تیدا يان تیپه‌ر 
بوون به‌هه‌نديك بارودۆخى ناخۈش و 
فشاری ده‌روونیدا» هه‌نديك که‌سیش 
ھەن وه‌سواسی بوته بەشيك لەمؤرکی 
که‌سیتیان و له‌گه‌لیدا راهاتوون و بەو 
شیوه مەترسيەش با 
که زیان بەرەفتار و که سیتی و كارو 
ژیانیان بگه‌یه‌نیت ۰ 

بواره‌کانی وه‌سواسی 

بواره‌کانی وه‌سواسی به‌پیی 
جوری وه‌سواسیه‌که ده‌گوریت واته 
E‏ ت ال 
ببرۆكەیزالدايە يان كردارىناچاريدايە› 
دەشێت بیروکهی وه‌سواسی بیٗ 
27+ وا 
تنا ہے کک مات بهلام کرداره 
وه‌سواسیه‌کان بیٗ بیرژکه‌ی وه‌سواسی 
نان و له‌بناغه‌ی هه‌ردووکیش یاندا 
دله‌راوکی ههیه. 


هه نديك وه‌سواسی ھەن بواره که‌یان 
جه‌سنه‌یه بۆ نموونه زور شتنی 
به شیکی جه‌سته وەك ده‌ست يان 
هه‌موو جەستە› هه‌نديك نه‌خ‌شیش 
ھەن زور له‌جه‌سته‌یان ده‌ترسن 
کے تووشی میکروب و نەخۆشى 
ببیت يان وه‌همی نه‌خوشی ههیه» 
وه‌سواسییه‌کی دیکه هه‌یه بواره‌که‌ی 
به‌تایبه‌ نی يەك ئەندامی جه‌سته 
ده‌گریته‌وه وه‌ك وه‌سواسی کریانو که 
مه‌داره که‌ی لووته» نه‌خوشی به‌رده‌وام 
پیوه‌ی سفرقالہہ ببری لید ه کاته‌وه و 
پیوایه به‌های خه‌لك به‌لووتیانه‌ودیه 
و به‌رده‌وام لووتی خوی لەگەل لووتی 
که‌سانی دیکه‌دا به‌راوورد ده‌کات» 
نەخۆش لەم جوره وه‌سواسپیه‌دا 
به‌هوی هو نه‌ندامه‌ی جه‌ستهیه‌وه 
هه‌ست به‌دوونییه‌ت دہ کات٠‏ 

وه‌سواسی دیکه هه‌یه ئهو شوینه 
بان ئه‌و ناوه‌نده ده گرنتهوه که 
نەخۆش تیایدا ده‌ژی له‌شیوه‌ی 
په‌رشییه‌کی زیاده‌روییانه بۆ 
خاوینکردن»وه‌ی و راگرتنی به 
خاوینی يان ریکفستنی ژووره که‌ی 
به‌شیوه‌یه‌کی ورد و ناحەویدےوہ 
ئەگەر ھەر شتێك له‌جیگه‌ی تایبه‌تی 
خۆیدا نه‌بیت. وە٭سواسیش ههیه 
کەلوپەلەکانی نەخۆش ده‌گریته‌وه و 
هه‌موو شتێك ده‌ژمیریت و ئەم کارہ 
چه‌ند باره ده‌کاتهوه و بیئه‌وه‌ی 
بیزاربیت؛ ئەگەر هه‌له‌ی کرد یان 
تەنیا گومانی 0 ههلا کردووه 
TS‏ 

٥٦7۳ء‏ 8ت یی ہک 0" 
بوارەکەی له‌هزری نە خۆش تیناپه ریت 
و زورجار نەخۆش ده‌رینابریت 
11 ره 


يان لێى به‌ئاگابن» هه‌ندیك جاریش 


6 | زانستى سەردەم 40 


له شیوه‌ی وتنه‌وه‌ی قسەیهەکدا و چه‌ند 
باره‌کردنه‌وه‌ی بواری زمان و قسه‌کردن 
داگرده‌کات که نەخۆش هه‌دوای 
ده‌ربرینی يان وتنی هو قسه یه يان هو 
07 هه‌ست به جوريك له حه‌وانه‌وه 
ےق ات تح 
٦‏ ار 
'"" )7 له‌وانه یه ده‌روونی 
بحه‌وینیت»وه» چونکے پییوایه بهو 
لكا ا شتی ناخزش 
" ده‌بیت» ےلم هه‌رکه له‌وتنی 
ته‌واو بوو لەماوەيەكى که‌مدا هه‌ست 
به‌دله‌راوکن و ترس ده‌کاته‌وه و ناچار 
ات سه‌رله‌نوی ده‌ست پیبکاته‌وه 
ثه‌مه ش ره‌وتی ژیانی تاسایی نه‌خوش 
تكد ه دات و سه‌رنجی دهوروبه‌ریشی 
راد ه کیشیت. 

۱ هه‌ندیجار بیرژکه‌ی وه‌سواسی 
زال 0 نه خۆش ده گریته‌وه 
و نەخۆش بهرده‌وام ده‌ترسیت 
لهوه‌ی رووداویکی ناخوش به‌سهر 
×۶ ا ا 
رک ەر ی هک ال ان 
لے دی کے الاک 2 
دەرەوہ تا لەقوتابخانه E‏ 
او ئەوەدا دەژيا نەك رى 
۹۳ ہک" 
له‌دوو شت زور ده‌ترسا؛ بین بەژیر 
ئوتومبێلەوە يان منداڵێك قه‌له‌می 
تیژ بکات به‌چاویان دا» يان وهك ئەو 
نه‌خوشهی بواری وه‌سواسییه‌که‌ی 
دایکی گرتبووه و شه‌وانه چه‌ند جاريك 
مد هی ا تابانێت دايكى ها 
ده‌دات» هه‌نديك له‌دایکانی تووشبوو 
به خالاٹ وس سی اى 
0 7 دەت 
خویان مندالکانیان بخنکینن بات 
ده‌ترسن هاوسه‌ر و منداله‌کانیان ژه‌هر 


خواردوو بکه‌ن: 

به‌رهه لدانی وەسواسی 

دیاریکردنی کاتی يان سهره‌تای 
CE 27‏ اسان 
نییه و ده که‌وینه به‌رد هم مه ‌سهله یه کی 
فره لايەن و ئالۈزەوە؛ چونکه زۆرجار 
وه‌سواسی به‌ئاسانی درکی پیناکریت 
و شیوه و وینه‌ی دیکه وه‌رده‌گریت 
يان ده‌بیته به‌شضيك له‌ره‌فتار يان 
شیوازی هه لسوکه‌وتی يان ودک ههر 
فیک اسا له تاکدا داد رت 
و هه‌ندیجار نه‌خوش پاساوی ثه‌وه 
ده‌هینیت»وه که هو کردارانه يان 
ئهو رفتارانه له‌پیناوی پاراستنی 
ته‌ندروستی و سهلامه‌تی خوی يان 
خیرانه که‌یدایه» بق نموونه نه خقشيك 
E 707‏ 
بهره‌و نشيويك خلبکاتهوه بویه 
به‌توندی دەستی به‌بریکه‌وه ده‌گرت 
و له شوفیریدا زور به‌ئاگابوو» 
نه‌خوشیکی دیکه هه‌رچه‌نده ریشی 
ده‌تاشی ده‌ترسا خی يەك رتكەی 
بکوژیت» بویه به‌وپه‌ری به‌تاگاییه‌وه 
ئهو کاره‌ی ` تا دیکه 
هه‌میشه که قاوه‌ی ده‌خوارده‌وه 
ده‌ترسا ده‌رزییه‌کی ده‌میووس له‌ناو 
فنجانه‌که‌یدا بیت» بویه به‌هیواشی 
قاوه‌که‌ی ده‌خوارده‌وه و دوای ته‌واو 
بوونیشی چه‌ند جاريك سهیری ناو 
فنجانه‌که‌ی ده‌کرد» پیاویکی دیکه 
پییوابوو ثه‌وه‌ی نه‌و شه‌وانه ده‌یکات 
له‌به‌ر لایه‌نی ئەمنی زۆر پیویسته» 
هه‌موو شهويك پیش خه‌وتن ده‌بوو 
چه‌ند کارييك بكات› ده‌رگای ژووره که‌ی 
به‌کلیل داد هخست و کلیله‌ کی 
ده‌شاردهوه» ا ا کورسی 
له‌د ه‌ورویشتی که ول کی داد ه‌نا 


و ده‌زووی به‌چوارده‌وری جیگا که‌یدا 


رلک ک۶*۶ وهی 
تا ئەم نه خوشه ئاشکرایکرد که 
ئەم پیاوہ لەوہ ترساوه شەو بەدەم 
خه‌وه‌وه هه‌ستیت وا يان 
ژنه‌که‌ی ئازار بدات. 

بەگشتی وه‌سواسی وەك هەنديك 
حاله‌تی تاسایی و بی زیان دەشێت 
له‌قوناغی بەر له‌چوونه قوتابخانەوہ 
را 
سه‌قامگیر بوونی به‌هاو ببروباوه‌ره‌کان 
لای تاك و ریکخستنی ژیاندا ئەمێتێتە 
نام هه‌ندیجار پەرہ دەسێنێت و تا 
دوای هەرزەکاریسش ھەر ده‌مینیت 
و تا تەمەنی چل سال ده‌شیت 
مرۆف ھەر تووشی ببیت» زۆرێك لهو 
که‌سانه‌ی که تووشیی وه‌سواسی 
بوون پییانوایه لەقۆناغى مندالییه وه 
درکیان به‌حاله‌ته‌که‌یان کردووه» لوین 
Lewin‏ 7آ“ ده‌روونشیکاری 
٣‏ نه‌خوشانه‌ی تووشی کرداره 
ناچارییه‌کان بوون ثاشکرایده‌کات که 
ئوان نه‌یانتوانیوه به‌سه‌ر هقگربوونی 
مندالییان به‌باوانه‌وه زال بین هه‌روه‌ها 
ئەلكسەندەر 1930 Alexander‏ 
چه‌خت له‌بوونی گوناهێك له‌نه‌ستی ئەو 
که‌سانه‌دا ده‌کات که وا هه‌ست ده‌که‌ن 
پیویسته سرا وه‌ربگرن ئەمەش ویرای 
5ك 1 هو فاکته‌رانه‌ی 
3 به‌رووخساره‌کانی ژیانی 
مندالی و شیوازی چاودیری باوان بق 
مندال» هه‌یه له‌رووی پاك وخاوینی و 
٦٤یک‏ و 

پرڑسەی سهره‌تای لان 
یت و کک ناچاریی کان بق 
كتك پالنےر دهگه رینه وه که 
تاك کت باراد رازی ` يان 
وەك بالنه‌ری تاسایی وهریانتا گریت 

تا رنگه بدات یان رێگه خۆشبكات بق 


تیریوونییان و به‌دیهینانیان» بەلکو 
پەنا بۆ چهەپاندنیان ده‌بات وەك 
ھؤکاریٔکی بەرگری؛ پاشان چەندین 
شیوازی په رچه‌کرداری به‌کارد ه‌هینیت 
بۆ پشتیوانیکردن لهو چه‌پاندنه‌و 
مانهوه‌ی لەسەرى› لەبەرامبەر 
مه‌ترسی لاوازبوونی هو چه‌پاندنه 
تاك پەنا دە ات تور داناني پالنەری 
نه‌خواس‌تراو له شیوه‌ی ببروک هی 
هه‌ستی يان کاری ره‌مزی و خی 
پییانه‌وه الا ا فیریوونی 
ئەو شێوازەش لەو دلنه‌واییه‌وه به‌هیز 
ده‌بیت که تاك هه‌ستی پيد ه کات کاتيك 
که ئه‌و کرداره جیبه‌جی ده‌کات. 

وه‌سواسی بۈماوەييە ؟ 

هه‌نديك كەس ٹامادہباشییەکی 
بؤماوەییان بۆ نه‌ خوشی وه‌سواسی 
هه‌یه » مه لام ئەم ناماد ه‌باشییه هه ميشه 
خوی ده‌رنابریْت واته مه‌رج نییه ئەم 
67 ۹ئ" 
بارودۆخ گونجاو بێت وەك روودانی 
`" :× !¦ 
تووند نیشانەکانی وه‌سواسی ده‌شیت 
ده‌ربکه‌ون. به‌گشتی 10./ی خزمانی 
تووشبوو بهم نه‌خوشییه به‌ده‌ست 
نیشانه‌کانی هه‌مان نه‌خوشیی‌وه 
ەا ئەگەر نه‌خوشییه که ش 
بەتەواوەتى دهرنه‌که‌ویت» -5 
0 خزمانی تووشبوو نیشانه‌ی 
سووکی نەخۆشييەكەيان تیادا 
ده‌رده که ویت» مه‌ترسی تووشبوونی 
مندالیش به‌وه‌سواسی ناچاری يان 
ال پشت ده‌به‌ستیت به‌وه‌ی ثایا 
یەكيك له‌باوان تووشی وه‌سواسی 
بووه يان هه‌ردووکیان» چونکه 
ئەگەر هه‌ردووکیان تووشبووبن ثه‌وا 
مه‌ترسییه‌که دوو هیند دەبێت› 


هه‌روه‌ها ریژه ی مه ترسی تووشبوونه که 


جیاواز دەبێت ثه‌گه‌ر باوان له‌مندالیدا 
تووشبوو بێت يان له گه‌وره‌پیدا. 

چاره‌سه‌رکردنی وه‌سواسی 

زورب هی کات چاره‌سهرکردنی 
وه‌سواسی پروسهیه‌کی سهرکه‌وتوو 
نابیت ات زۆر همو‌کاره‌وه يه‌کيك 
له‌وانه دره‌نگ ده‌ست نیشانکردنی 
نه‌خوشییهکه‌یه که زوربه‌ی 
ماوه‌ی سالانیکی زۆر 
هاتووچوی پزیشل ده‌که‌ن بیئه‌وه‌ی 


تووشبووان 


نه خوشییه که‌یان دیاری بکریت» 
هوکاریکی بۆ شهوه ده‌گه‌ریته‌وه 
له‌وانه‌یه ئەو که‌سانه‌ی تووشی بوون 
حاله‌ته‌که‌یان بشارنه‌وه يان خویان 
به‌رچاوروش نییان به‌رامبه‌ری نه‌بیت» 
هه‌روه‌ه | له‌به‌رشهوه‌ی هوکاریکی 
دیاریک راو نییه ب تووشبوون 
به‌وه‌سواسی ته‌وا چاره‌سه‌ر کردنیشی 
بەتەنیسا شيوازيك نابیت بەلام 
به‌شیوه‌یه‌کی گشتی سايكۆلۆژى 
نوی به‌پیچه‌وانهی رابردووه‌وه ئەوہ 
ده‌سه لمینیت که وه‌سواسی جورنکه 
يان حاله‌تیکی ده‌روونی وهك خەمۆكى 
و هه‌ستنه‌کردن به‌به‌خته‌وه‌ری يان 
ناره‌حه‌تییه و ئەو که‌سهی تووشی 
نەت ناچارہ پەنا بو ھەر شتيك 
ببات تا حەوانەوەی پێ ببەخشێت و 
هه‌ست به‌ثارامی بکات واته پیویستی 
به‌د هورچوون و سهرفکردنی وزه‌ی 
نیگه‌تیقی ناوه‌وه‌یه‌تی تەنانەت ئەگەر 
بو شتی پروپوج و نه‌شیاویش بیت» 
چاره‌سهرکردنی که م ناره حه‌تییه ش 
له‌ریی ئەنجامدانى ئەو کاره‌وه ده‌بیت 
که تاك خوی حه‌زی لییه‌تی و چیژی 
لیوه‌رد ه گریت» پاش ماوه‌یه ك ميشك 
رادیت و نه‌سنی هو که‌سه‌ش درك 
بەوہ ده‌کات که دالکردتدردی وزه‌ی 


نیگه‌تیفی لهو شتانه‌دا که خوی حه‌زی 
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لییانه زور باشتره له‌وه‌ی میشضکی 
خوی به‌هه‌نديك بیروکه‌وه سهرقال 
بکات و به‌م هش ورده ورده لهو 
وه‌سواسییه رزگاری ده‌بیْت» چونکه 
له‌و باره کت دیته دهره‌وه 
7 ا و 
وه‌سواسییه به‌ریت ئەو ده‌رمانانهش 
با ىدا 
پزيشك بق نه‌خوشی ده‌ست نیشان 
ده‌کات کاریگه‌رییان هه‌یه بق سەر 
زیادکردنی مادده‌ی سبروتونین 
له‌خانه‌کانی مێشكکدا و بەمەش 
حاله‌تضی ده‌رووضی نه‌خضوش باش 
ده‌بیت ب نیشانه‌کانی 
وه‌سواسی و شهو دلهراوکییه‌ی که 
هاوکاته لگ ا ` ` 

ده‌کریت به‌ریژه‌ی 40 4 0 
001+" به‌ده‌رمان نت 
نیشانه‌کانه که‌مبکریته‌وه و بەزؤری 
چاره‌سهرکردن شەش بق دوانزه 


هه‌فته ده‌خایه‌نیت. 


سه‌رچاوه‌کان: 

1. د.الحفني» عبدالمنعم» موسوعة الطب 
النفسي بیروت - لبنان» ط1»2005 

2 د. الجزائري؛ حسین عبدالرزاق» موسوعة 
شرح المصطلحات النفسية. دار النهضة العربية› 

ت - لبنان ط 102001 

3. سيلامي» نوربیر» المعجم الموسوعي في 
علم النفس ت: وجیة اسعد» دمشق ¬ سوریا؛ 
ا 2001 

4. الرفاعي» نعیم» الصحة النفسية» جامعة 
دیمشق - سوریا؛ ط7 ۰1987 

5 د. سالمي» عبدالمجید و آخرون» دار 
الکتاب البناني و المصري» ط1› 1998. 

6. د. عاقل» فاخر» 
شعاع للنشر و العلوم» حلب ¬ سورية» ط1 
2003 


معجم العلوم النفسية»› 
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زەھوئ حا لحا لو که جى[ کرای گرتەوە 


زاناکان بویان دەرکەوت ژەھرى ھەندێك جالجالؤکەی ژه‌هراوی ده کریت 
له چاره‌سه رکردنی په‌ککه‌وتنی سیکسی له‌پیاواندا به‌کاربیت. 

زاناکان له‌ولاته یه گرتووه کانی ئه مه ریکاو به‌رازیل ده‌ستیان کرد به‌توپژینه‌وه 
لەسەر هم ژه‌هری له‌دوای نه‌وه‌ی تیبینیان کرد پیوه‌دانی جالجالۆكە بان گه‌ستنی 
لۈك یهن العا کەی بەرا ازیلی 1817176۳0167 0001016101718 دہ بیته‌هزی 
روودانی ره‌پوونیکی حاراراری که چه‌ند سهعاتيك ده‌خایه نیت. ئەمجۆرە 
جاڵجاڵۆكانە له ثه مه‌ریکای باشسوور و ناوه‌راست زۆرنو به‌مه‌ترسیدارترین جۆرى 
١ 98 77٤‏ کی تا کل کیہ 
گنان له‌د هست د هد ان* شاره‌زایان تەو مادده ژه‌هراوییه‌یان جیاکرد وه که‌نه‌و 
٢) 99۹۹۹۹ 707‏ تا جوریکی بى 
خه‌وشییان لار ژه‌هره ناماده‌کرد پاشان له‌سه‌ر مشکی تاقیگه تاقیان کرده‌وه که 
هو مشکانه پەسستانی خوینیان به‌رز بوو هه‌روه‌ها تووشی په‌ککه‌وتنی سیکسی 
بوو بوون› زاناکان ریژه‌ی بوونی ئهو مادده ژه‌هراوییه‌یان له‌ثه‌ندامی نیرینه‌ی 
مشکه‌کان پیوانه کرد و تیبینی کاریگه‌ریان بوسهر گرژ بوون و خاوبوونه‌وه‌ی 
ثه‌ندامه که کردو ده‌رئه‌نجام ریژه‌ی توکسیده‌کانی نتريك‌و ره‌پوونیش باشبوونی 
به‌رچاوی ان پێوه دیابوو. ژنه شاره‌زای به‌بنه‌چه به‌رازیلی کینابیدروس‌انالس 
لەزانکؤی جورجیا که‌سه‌رپه‌رشتی تویژینه‌وه‌که‌ی کرد» وتی: دیارده‌ی پیوه‌دانی 
جالجالزک» له‌به رازیل باوه» بؤیه تیمه زانیاریمان ده‌رباره‌ی ژه‌هری ئەمجۆرە 
الاک هه‌یهو هانی ره‌پوون له نیردا ده‌دات» بهلام بۆ ده‌سنکه‌وتنی 
ده‌رئه‌نجامی یه کلاکه‌ره‌وه و تیان به‌تویژینه‌وه‌ی زیاتره و ده‌شیت رۆژێك 
بێت بەوپەری دلنیاییه‌وه ئەو نه‌خوشانه بتوانن له‌جیاتی فیاگرا بەکاریبێنن: 

شایه‌نی باسه کیشهی په‌ککه‌وتنی سیکسسی و ره‌پنه بوون یه کیکه لهو 
کیشانه‌ی به‌هوی زور هوکاری ده‌روونی يان جه‌سته‌ییه‌وه رووده‌ده‌ن به‌تایبه‌ تی 
لەنێو که‌سانی به‌ته‌مه‌ندا يان تووشبووان به‌نه‌خوشی شەكرە يان ثه‌وکه‌سانه‌ی 
هه نديك جوری دیاریکراو له‌ده‌رمان به‌کارده‌هینن. دوزینه‌وه‌ی قیاگراش لەكۆتايى 
نه‌وه‌ده‌کاندا شق رش یك بوو له چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌کانی په‌ککه‌وتنی سیکسی و 
به‌دوایدا جوره‌ها" چاره‌سه‌ری دیکه پەيدا بوون وهك لینفتراو سیالیس: 


هه‌نک زوو زوو گنج دهبستهوه 


د. پرشنگ عه‌بدول محه‌مهد 


کاتیل مرۆف به‌ته‌مه‌ندا دەچێت 
كۆئەندامى به‌رگری بێهێز ده‌بیت و 
تووشی كۆمەلێك نه‌خوشی دەبێت› 
به‌هقی شکاندنی چه‌ند پروتینیکی 
الیھک وروی ار وا کت 
له‌هه‌نگدا هه‌مان پرؤسے رووده‌دات» 
بەلام ده‌توانیت بق چه‌ند جارێك خوی 
گه‌نج بکاتهوه‌و كۆئەندامى به‌رگری 
به‌هیز بکاته‌وه. 
ئهوا بۆ دوو سال ده‌چیت 
تویژه‌ره‌وه‌کان هو راستییه‌یان 


دۆزيوەتەوەو هەولدەدەن کےم 


تایبه‌تمه‌ندییه بق مرۆف بگوێزنەوە› 
به‌تایبه‌تی ئەوانەی تووشی هه‌نديك 
نه‌خوشی وهك ئەلزایمەر و پارکینسون 
بوون و به‌ته‌مه‌نن: 

هه‌نگه ئیشکهره‌کان دوای -3 
4 هه‌فته پسبر دەبن› ئەگےر لەو 
ماوه‌یه‌دا له شانه‌کاندا بمیننه‌وه ئه‌وا 
هه‌نگوینه که‌یان به‌ره‌و خراپی دەروات› 
کاتێك که سه‌رقالی شاهه‌نگ و لارقه‌کان 
دەبن› هه‌ست بهلاوازی ده‌که‌ن» 
له‌به رئه‌وه‌یه که ده‌چنه ددردوهه‌ی 


شانه‌کان و ده‌ست ده‌که‌ن به‌هه‌لمژینی 


هه لاله‌ی گوله‌کان بهو گرانه كۆئەندامى 
به‌رگرییان بەھیسز ده‌بیته‌وه‌و خویان 
گه‌نج د ه‌که‌نه‌وه» ئەگەر وا نه‌بیت هوا 
دوای ئەو ماوه‌یه بیهیز ده‌بن و تووشی 
نه‌خوشییه مشهخورییه‌کان ده‌بن و 
میشکیان زیانی پیده‌که‌ویت و کتایی 
به‌ژیانیان دیت. 


نه‌مه ماوەيەكى زؤر كەم 


ده‌خایه‌نیت» چونکه خیرا خی گورج 
ده‌کاته‌وه‌و تا بۆ 10مانگی دیکه به‌رگه 
بگریت. 


ئەم زانیارییه لەلایەن گرق تامدام 


010-01 لزان کی 
ئۆسلۆ به‌شی200 6111710101006101 
6 ده‌ست که‌وتووه 
کے ده‌یانه‌ویت بزانن چون تەمەن 
لەلایەن هه‌نگه‌وه وا ریکخراوه» تامدام 
هه‌موو هه‌نگه ثیشکه‌ره‌کانی ده رکرد ه 
دهره‌وه‌ی شانه‌کان تا هه‌نگه نیره‌کان 
-بی ئيشەكان- بمیننه‌وه بوئه‌وه‌ی 
کے ىگ ناو شانه که 
بکهن ده‌ستیکرد به‌چاودیریکردنی 
هیزی کوئه‌ندامی به‌رگری و بۆى 
ده‌رکهوت کاتيك که هه‌نگه‌کان 
کونه‌ندامی به‌رگری ان بیهیْز ده‌بیّت 
له‌شیان فیتول ‏ جینین ۷1001102601۳6 
دهرده‌دات بۆ به‌هیزیوون. 

درو ی که ماددەی کی هه لکرنوو» و 
ده‌توانیت بەسەر مادده‌ی هیمو‌سایتین 
0 زالبێت ئەویسشں 
به‌هوی چه‌ند میکانیزمیکه‌وه لەگەل 
کوئه‌ندامی به‌رگریدا ئەنجامى ده‌دات 
و نامیا هه‌نگ به‌ره‌و تەمەن بروات» 
هه‌روه‌ه | يارمەتى هه‌نگ دا 
له که مکردنه‌وه‌ی کاریگه‌ری ئه‌و مادده 
ا کے EEA‏ 
ده‌رد ه‌چیت وه‌ك مادده‌ی پاراکووات 
01 که ده‌چیته خانه‌کانی 
میشکه‌وه و هه‌مان مادده‌شه که مرۆف 
تووشی نەخۆشى پارکینسون ده‌کات؛ 
که م مادده ژه‌هراوییه لەگەل ئۆكسجيندا 
یه کد ه‌گریت و به‌کسهر کارده‌کاته 
سەر پرژتینه‌کان و [N4‏ و دیواری 
له ش و زیانیان پد ه گه یه نیت 
و مرۆف تووشى پیریه‌ تی و بیهیزی 
کوئه‌ندامی به‌رگری دەكات› له‌به‌رنه‌وه 
پیویستمان به‌مادد ه ی ئەنتیئؤکسیدانت 
61 هه‌یه بوئه‌وه‌ی دژی 
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ئەم کردارہ کاریکات. بویان دەرکەوت 
ئەگەر مادده‌ی ئه نتیئقکسیدانت زور 
بێت› ئەوا پروتینی فیتولزجینین به‌هیز 
ده‌بیت» له‌مکاته‌دا تیکچوونی خانه کانی 
له‌ش و میشکی مرۆف که‌مده‌بیته‌وه و 
که‌متر زیانمه‌ند ده‌بیت. 

تامدام بؤی ده‌رکهوت ھۆرمۆنى 
جیوفقینال 10۷610116 که هورمونی 
گه‌نجیتییه له‌هه‌نگدا کارده‌کاته ` 
گه نجکردنه‌وه‌ی. 

تا هه‌نگ کاره‌کهی بگوریت زوو 
زوو پروسه‌ی گه‌نج بوونه‌وه‌ی دووباره 
ده‌بیته‌وه» ثه و گورینی ئیشه کارده کاته 
سەر ریژه‌ی ده‌ردانی ئەو هورمونانه‌ی 
تایبەتن به گه نجبوونه وه. 

له‌زینده‌وه‌ردا هۆرمۆنێك هه‌یه 
بسق هه‌لسوکه‌وت و پیش که‌وتنی 
هو زینده‌وه‌ره» بهلام له‌هه‌نگدا 
ڈیتؤلؤجینین ئەم روله ده‌بینیت» ئەگەر 
هم مادده‌یه لەھەنگدا که‌مبیته‌وه ئەوا 
7-7568 ۶۶۰+ 
توانای نیی» زمانی ده‌رهینیت و بیته 
دەرەوہ بل شه‌کراو. 

هەروەھا تامدام بەھ وی جین و 
تە کنولقژیای نویوه وەك دانانی شاشه‌ی 
کؤمپیوتەر بۆ پیشاندانی هه‌نگه‌کان که 
۵۶ھ۰١۹‏ 
دە٭ستکەوتنی زانیاری زیاترہ له‌سه‌ر 
ئەو جوره هۆرمۆنانە. 

هه‌نگه مه‌سته‌کان 

به‌کيك لهو دیارده سهیرانه‌ی 
که له‌هه‌نگدایه دیارده‌ی سەرخۆش 
بوون يان مەست بوونه» ئەو هه‌نگه‌ی 
تووشی هم باره ده‌بیّت هو‌کاره‌که‌ی 
ده‌گه‌ریتهوه بۆ لیستنه‌وه مادده‌ی 
نیستانول که مادده‌یه که له‌دوای 
ترشانی به‌ری پیگه‌یشتووی هه‌نديك 


رووه‌ك له‌سروشندا دروست ده‌بیت» 
ئەو هه‌نگه کاتێك به‌زمانی به‌شيك لهو 
مادده‌یه ده‌لیسیتهوه به‌ته‌واوی وەك 
مرۆف مه‌ست ده‌بیت‌و» ده‌شیت بۆ 
ماوه‌ی چل‌و هه شت سه‌عات کاریگه‌ری 
ئو مادده‌یه له‌جه‌سته‌یدا بمینیته‌وه» 
ئەو هه‌نگه‌ی تووشی ئەم سه‌رپیچییه 
ده‌بیت ده‌بیته هه‌نگیکی شهرانگیزو 
زه‌ره‌رمه‌ند» چونکه ثه گه‌رریی 
7 ء ك دى 
هه‌نگوینی ناو شانه‌که واد ئەو 
مادده ئیس‌انوله‌ی که خواردوویه‌تی 
۹۹۹708 کات و ور 
به‌مه ش هه‌نگوینه که ژه‌هراوی ده‌بیت» 
زاناکان به‌درئژایی 30 سال سه‌رسامی 
روودانی ئهم دیارده‌یه بوون› دوای 
چاودیریکردنی وردو دریژخایه‌ن بویان 
دهرکه‌وت له‌هه‌ر شانه‌یه‌کی هه‌نگدا 
ارد هنک وان رك کے رار 
کار ده‌که‌ن ھەر که هه‌نگیکی مه‌ست 
له‌شانه‌ی هه‌نگوینه‌که‌یان نزيك بیته‌وه 
راسته‌وخق بۆنى ده‌کهن‌و ده‌یکوژن 
يان له‌شانه که‌ی دوور ده‌خه‌نهوه 
ئەویش بق ریگرتن لهژه‌هراوی بوونیی 
هه‌نگوینه‌که‌یان. ثه‌و هه‌نگه‌ی مه‌ست 
ده‌بیت ده‌بیته هه‌نگیکی به‌دناو له‌نیو 
گروپه که‌یدا بویه ری ناده‌ن له‌شانه‌که 
نزيك بیته‌وه تا وای دیته‌وه هش 
خۆی‌و هه‌نگه پاسەوانەکان دا ده‌ین 
له‌نه‌مانی کاریگه‌ری هو ماددەیەی 
بوته هوی مه‌ست بوونیو ئهو کاته 
ری دەدەن بێته ژووره‌وه» به‌لام ئەگەر 
` جاريك هو ره‌فتاره‌ی دووبارہ 
کردەوہ نهوا 7 ده‌ش کینن‌و 
بەیەکجارەکی ریی هاتنه ناو شانه‌که‌ی 


دوورحه وتنه‌ود لەبەركەوتنى خور 


د. مه‌حمود فه‌فی ره‌سول 


خۆر سه‌رچاوه‌ی تیشکی ناسایی‌و 
سه‌روو وه‌نه‌وشهییه» به‌شیوه‌یه‌کی 
سه ره کی» شه به نگی تّه لکتروما گنیتیکی 
electromagnetic spectrum‏ 
به‌پیی دریژی شےپؤلەکانیان ئەم 
به‌شانه‌ی خوارەوہ ده‌گرنتهوه: 
تیشکی گیتییه‌کان 1275 6051010 
تیشکی گاما 1275 ۰12102 تیشکی 
2-5 ۰ تیشکی سهرووی 
وه‌نه‌وشه‌یی ۰1۷1 تیشکی ناسایی 
5 ۰۷151015 تیشکی ژێر سوور 
٢ 5‏ ۰10172 تیشکی رادار 


تەلەفزیژن؛ رادیق. 

دریزی شه‌پزله‌کانیان له‌نیوان 
-10 16 تا 10+6 مه‌تردایه » هه‌رچی 
لەجۆرێك لەوزہ و تیشکی ئاسايى و 
سه‌رووی وه‌نه‌وشه‌یی و به شیکن لەم 
شه‌به‌نگه» دریژی شهپوله‌کانی ئەم 
شه‌به‌نگه له‌به‌شيك له‌نانومیتر 10-9 
مەتر دەروات؛ تا هه‌زاره‌ها مه‌تر. 

شه‌پولی کورتو وزه‌به رز بریتین 
له تیشکی × و گاما که به‌کارده‌هینرین 


بۆ له‌ناوبردنی شیرپه‌نجه» چونکه 


نهم شەپۆلە کورتانه ئايۆنبوون 
به‌گه‌رده‌کان ده‌کهن ۰101126 و 
که لیکترونه‌کان لاد ەبەن 

شەپۆلى دریزترو وزه که م‌تر 
بریتین له‌تیشکی ژێر سوور» که 
هه‌ستی پیده‌کریت» وه‌کو گه‌رما 
01 و هەندێك نه‌خوشی دروست 
دەکەن؛ وەك لبرده‌رکردنی وزه كۆلێن 
.cholinergic urticaria‏ 

تیشکی تاساییو سےروو 
وه‌نه‌وشهیی ده‌که‌ونه نیوان تیشکی 
× و گاما له‌لایه‌که‌وه و تیشکی زیر 
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سوور له‌لایه که‌ی دیکەوہ٠‏ 

تهم جوره تیشکانه گرنگن له‌سه‌ر 
پیست. چونکه زوريك له‌نه‌خوشی 
پیست به‌هوی نه‌و تیشکانه‌وه خراپتر 
دەبن› هه‌روه‌ها بەپێچەوانەوە که‌لکی 
لیوه رد ه‌گبریت بق چاره‌سهرکردن 
وه‌ك چاره‌سه‌رکردن به تیشکی سه‌روو 
وه‌نه‌وشهیی جوری ٠۷٦٥ء‏ 
یا ۳07۷۸ باغ تیشکی شینی 
ثه‌ماينوليقولينيك ئەسید ۸ يان 
له‌یزه‌ر وهك له‌یزه‌ری 076 011860 
laser, Q-Switched-Ruby-‏ 
.Lazer‏ 

سێ جور تیشکی سه‌رووی وەنەوشەپی 
هه یه : 

1 0۷€ که دریژی 
شه‌پوله‌که‌ی 200-290 نم 
نانوميتريك ده‌کاته 10-9مه‌تره 

VB 8 2‏ که دریکی 
شه‌پوله که‌ی 290-320 نم. 

3 ^ ۷۸ که درێژی 
شه‌پوله که‌ی 320-400 نم. 

60 ناگاته سەر زه‌وی» 
چونکه چینی ئۆزۆن لەستراتؤسسغیر 
دناوت بەلام که‌بگاته سەر 
زەوی؛ تهوه زور زیانبه خشه بق 
دره‌خت‌و گیانداره‌کان» که گه‌یشته 
سەر پیست ئهوه خانه زیندووه‌کانی 
تویژی پیست له‌ناوده‌بات» چونکه 
ئەم تیش لەلایەن RNA‏ ۸۵۰( 
پروتین و چینی کازی پیست؛ 
هه‌لد ه‌مزریت. 

گلۆپه میکروب کوژه‌کان 
95 80110101021 ئەم تیشکه 
به‌رهه‌مدینن» دریژی شهپوله‌که‌ی 
4 نم. 
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بەبەردەوامسی دروسست دہبییسٹتو 
شید ه‌بیته‌وه» هالکارینهکان که 
کلورو برقمایدیان تیدایه له‌ریی 
کارگه پيشه سازییه کانه‌وه دروست 
ده‌ین و له گه ل سوونه‌مه‌نی ناومالدا 
ئەم ھالۆكاربۆنانە دروست ده‌کهن‌و 
بەرزدەبنەوە بق چینی ستراتؤسخفیر 
و دەبن به‌هانده‌ری 021217515 و 
له‌ناوبردنی چینی ئۆزۆن› به‌مجوره 
زیانی تیشکی سه‌روو وه‌نه‌وشه‌یی که 
دیته سەر زه‌وی زياد ده‌بیت و ده‌بیته 
هی زیادبوونی ریژه‌ی شیرپه‌نجه» 
دابه‌زینی سیستمی بەرگری لەش 
1 ج جۆرى4. 

۸ دوو جوره یەکەمیسان 
کے دریژی شهپوله که‌ی له‌نیوان 
40-0 دنم» دووه‌میان که دریژی 
شهپوله‌که‌ی له‌نیوان 320-340 
وه‌نه‌وشه4یی که‌وته سر پیست؛ 
هه‌نديك لهو تیشکانه ده‌درینه‌وه 
و بلاودەبێتەوە› هه‌ندیکی دیکه 
لهو تیشکانه ده‌چنه ناو پیست؛ 
لەم بەشے تیٔپەربووہ له ناو چینی 
تویژدا هه‌ندیکی دیکەیان ده‌درینه‌وه 
بق دەرەوەو هه‌ندیکی دیکه‌یشیان 
ده‌چیته بن توی وه له‌بن تویژدا 
هه‌ندیکی هه‌لده‌مژریت و هه‌ندیکی 
بی‌وده‌بیته‌وه بق ناو بن تویژو توێژ 
و هه‌ندیکی دیکه‌شی ده‌دریته‌وه 
بق سهره‌وه به‌ریگای توێژدا بق ناو 
ژینگه. 

ریژه‌ی 5ای تیشکی سےروو 
وه‌نه‌وشه4یی که‌د ه که‌ویته سەر 
پیست ده‌دریته‌وه» نه‌وه‌ی دیکه‌ ی 
7/95 ده‌چیته ناوه‌وه هه لد ه‌مزژریت 


يان بلاودەبيتەوە يان تیده‌په‌ریت 


به‌ره‌وخواتر بۆ بن توێژ. 

تیشکی کورته شه‌پول که دریژی 
شهپوله که‌ی 300 نم» زژربه‌ی له‌ناو 
توێژدا لادەبرێت› به‌هوی يۆرۆكانيك 
ئەسید 12۳۵۰ urocanic acid.‏ 
۸ء ترییتوفان» تايرۆسين و 
میلانینء شەپۆلى سه‌رووی 300 نم 
زقربه‌ی ده‌چیته ناو بن توێژ 

كاتيك تیشکی ئاسايى و سەرووی 
وه‌نه‌وشهیی چووہ ناو پێست› وه‌ك 
وتمان هه‌ندیکی هەلد همذیت» له لایه‌ن 
گه‌رده‌کانی پیسته‌وه له‌هه‌نگاوی 
یه که‌مدا گه‌ردی تيشك هه لمزبق نموونه 
۸ء بۆرۆكانيك ئەسسید ده‌بیت 
بەكرۆمۆقۆر- هه‌لگری خوم» ئەم 
ساگنی کرو تراما امرف 
پیست‌وه چووبیته ناو پیست. بق 
نموونه ده‌رمانی تتراس‌ایکلین بۆ 
نه‌خوشی به‌کارهینرابیت» دوای 
هه‌لمژینی وزه‌ی تیش که‌که» هه‌لگری 
خوم ده‌که‌ویّته حاله‌تی ورووژان تەنيا 
له کاتیُکی که‌مدا بق که‌متر له چرکه‌یهك 
لەگەل ئەم گورانکارییه‌دا ئەم گه‌رده 
ده‌بیت 0+00 دیکه. 

بوونی مادده‌ی په‌یدابووی تيشك 
لەناو خانەدا بۆ نموونه وەك تیْکەلەی 
2۸ پسورالین دوای وەرگرتنی 
حه‌بی پسورالین بق چاره‌سهری 
نەخۆشى› کاردانهوه‌ی زینده‌یی 
کیمیاوی له‌خانه‌که‌دا دروست ده‌کات 
و ئەمەش ده‌بیّته هقی روودانی گوران 
لەخانەکەداء پاشان "`" 
بس وەك للارستاق ود سکوونی 
خوم و ئەستووربوونى پیسست و 
سووربوونەوہ و به‌تیپه‌ربوونی کات 
و دوویاره‌بوونهوه‌ی ئەم کاردانەوانہ 


گورانکاری روود ه‌دات» وه ك پەیدابوونی 


شیرپەنجەی پیست و چرچبوونی 
پێست و خاو نیشانەو په‌له. 

رەنگی پیست‌و تيشك 

وەك وتمان نزیکه‌ی 5 تشك 
لهرووی پیست‌وه به‌هوی چینی 
کاژه‌وه ده‌دریته‌وه بق ناو ژینگه» ئەم 
دائەوەی تيشکه رواله‌ثی بلسته» گە گاز 
رت لووس نان ته‌ر يان چهوریلت. 
که کرٹٍشی ست به کاروه تفن ¥ 
پیستی زبر» تیشکدانه‌وه واده‌کات 
پیستمان لووس‌و جوانتر ده‌رکه‌ویت. 

پیستی سپی ریژه‌ی 50 تیشکی 
ناو بن توێژ بلاوده‌کاته‌وه بەرەو 
سهره‌وه. ميلانىن که له‌تویژدا ھەيە› 
ئەم تیشکه بلاوبسووه‌وه‌ی بن توێژ 
هه له هم نی كاري لاحات 
به‌ره‌و ددره‌وه‌ی یت و پیست 
ئەسمەر ده‌کات. 

خوینی ناو بوریه خوینه‌کانی بن 
توێژ ره‌نگی شین زیاتر مەلدہمژیٔت 
له‌تیشکه دراوه‌که‌ی ناو بن تویّژ؛ بویه 
ره‌نگی پیُسته‌که سوورتر ده‌نوینیت. 
خوپاراستن لەتیشك 

تادوورکه‌وتنهوه له‌به‌رکه‌وتنی 

راسته‌وخوی خور کاتێك که خور 
به‌تبن بێت› وەك ناوه‌راستی رۆژ 
يان له‌کاتی ئاسمانی سامالدا يان 
نزيك هێلی تیستوائی-که‌مه‌ره‌یی يان 
شوینی به‌رز وهك لوتکه‌ی شاخه‌کان 
يان بوونی بەفر› چونکه 85 خور 
ده‌دریتهوه له‌شسوینی به‌فریندا يان 
بوونی زه‌وی لمین» چونکه 25/ تيشك 
له‌زه‌وی لمیندا ده‌دریته‌وه يان ثاوی 
شهپولدار که 5./ی تيشك له‌سه‌ری 
ده‌دریتهوه؛» بەلام هه‌ور 20-7190ی 
تییه‌ربوونی تیش که‌مده‌کاته‌وه و 


له‌کاتی مه‌له‌کردندا بق ھەر 72 مه‌تریك 


له‌ژیر تاودا 60 تیپه‌ربوونی تشك 
كەمد ەكاتەوە ۰ ۱ 

تاجلوبەرگى فراوان و سەرتاسەری 
که زوربەی لەش داپؤش4یتو تيشك 
نه‌یبریت. لەگەل کاسکیتی پان بق 

تا به‌کارهینانی دژه‌خضور 
به شیوهیه‌ کی بهرد هوام‌و ريكوييك 
بۆ کاتی به‌رخورکه‌وتنن که ئەویش 
سى جوری هه‌یه: دژه‌خضوری 
په‌رچد هره‌وه» ئه‌مجره دژه خورانه 
۷۸ بهرچده‌ده‌نهوه» بهلام 
دڑی خراپترد هبن ۾ ۷یش ھەر 
کیشد ه‌که‌ن» وه‌کو زنك ئۆكسايد 7100 
و تیتانۆيۆم دايۆكسايد 110801101001 
6 دزژه‌خوری هەلمژەر و 
وەك سینامه‌یت 0101181071868 و 
ئۆ بینزؤن 067060102086»... 
هتد› ئەمانے 713 ڵاهەلدەمژێت. 
دژه‌ خضوری تیکه‌له‌ی جۆرى یەکەم و 
دووەم له‌هه‌مووی باشتره. 

پیسوەری دژەخۆر به‌ژماره‌یه 
له‌یه‌که‌وه بۆ سهد که پیی ده‌وتریت 
فاکتهری پاریزه‌ری خور 5117 
protection factor SPF‏ 

تشکی خور گرنگو پیٔویسته 
بق ژيان»› تەندروستی مرۆف › 
رووناکیو ژیان بەسےربردن به‌هقی 
دروستکراوه‌کانی رووەك و بۆ گەرمی 
و دروستکردنی فیتامین(ألهپیستدا و 
گورینی سیسته‌می به‌رگری خوین. 

کارتیکردنه سروشتییه‌کانی تیشکی 
سه‌روو ونه‌وشه‌یی 

به‌کهم: کارتیکردنه زووه‌کان 
کے هه‌ریهل له‌هه‌وکردن و پیست 
تؤخکردن و پیست نئه‌ستورکردن 
و گورانکارییه‌کانی بەر و 


دروستکردنی قیتامین ده‌گرئته‌وه. 

1. توخبوونی پێستی کتوپر 

` immediate tanning 

دوای بەرکەوتنی تیشکی سه‌روو 
وه‌نه‌وشهیی بۆ يەك ده‌قیقه تا 
چه‌ند سهعاتيك به‌تایبه‌تی له‌مروفی 
پیست توخدا ده‌بیته‌هوی تقخبوونی 
پێست› بهلام زیاتر خۆڵەمێشییه› 
نه‌مجوره توخبوونه ۷۸۵ لاو هه‌نديك 
شەپۆلى تیشکی اسایی نزیکی 
۸ آآدروستیده‌که‌ن و دوای دوو 
سه‌عات له‌به‌ر سیبه‌ردا نامینیت. 

لیره‌دا میلانینی زیاده دروست 
نابێت› به‌لکو ئۆكساندنى تیشکی 
میلانینی هه‌بسووه و جاریکی دیکه 
دابه بوونی میلانین له نزيك ناوك بق 
چیوه‌ی خانه» تهم تزخبوونه پاریزهر 

2 تۆخبوونى پیستی دواکه‌وتوو 
:Delayed tanning‏ 

دوای به‌رکه‌وتنی تیشکی سەرو 
وه‌نه‌وشه‌یی بق ماوه‌ی چه‌ند سه‌عاتيك 
يان روژيك پیست تۆخ ده‌بیت که 
- چه‌ند هه‌فته‌یه‌ك يان مانگيك 
بمێنێته وه ليره دا 8 ۷ لازیاتر 
رقلی ھەيە› بے لام 7۷۵آکه زیاتر 
توخبوونی کتوپر دروسست ده‌کات» 
ته‌مجوره تۆخبوونەش دروست 
ده‌کات» به‌لام زووتر له‌تیشکی ۷ا 
لەچەند ساعاتێكدا› هه‌رچه‌نده 
که ميش دره‌نگ لاد ه‌چیت. 

لەم تۆخبوونەدا میلانینی زیاتر 
دروست ده‌بیت» چونکه خانه 
توخه‌کان-میلانوسایت- دابه شد ه‌بن‌و 
لقه‌کانیان زیادده‌کات‌و زیاتر خانه 
کاژه‌کان تۆخدەكەن› ئەم تقخبوونه 


توانای به‌رگری پێست بق سووتان 
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بەخؤر 2-4 ئەوەندہ زیاد ده‌کات. 

هه‌رچی پیست ئه‌ستووربوونه 
12 دوای جےند 
سهعاتيك تا چه‌ند روژیل دوای 
به‌رکه‌وتضی ۷ لآیان ۲۷ 
نەك ۷۵[ رووده‌دات» که له‌وانه‌یه 
چه‌ند روز تا چه‌ند مانگيك بمێنێئەوەء 
0 خانه دابه‌شبوون زياد ده‌کات 
-۵ و 0۷۸[ پرؤتین زیاتر 
دروست ده‌کهن- تویژو بن توێژ 
ده‌گریتهوه به‌تایبه‌تی چینی کاز که 
2-4 كەرەت نه‌ستوورترد ه‌بیت‌و 
مان ولمد هیا رونت له یفک 
سه‌روو وه‌نه‌وشه‌یی. 

بے لام گورانکارییه‌کانی به‌رگری 
:immunological changes‏ 
به‌هوی تیشکی 17۷ .78 او 
که‌مستر ۷۵ لآ ەوە ده‌بیته ھۆی 
و که‌مکردنه‌وه‌ی 
فره‌هه‌ستیاری به‌رلیککه‌وتن» چونکه 
خانه‌ی لانگه‌رهانس‌و خانه لقداره‌کانی 
بن توێێو لیمفزسایتی آهه‌موویان 
به‌هوی ئەم تیشکانه سست تیش 


دابه‌زینی بەر 


دەكەن.0 


هه رچی دروستکردنی فیتامین( یه : 
تیشکی سهروو وهنه‌وشهیی 
ده‌بیته‌هوی گورینی خیرایسی-7 
دیهایدرزکزلیستیرزل بۆ پیش فیتامین 
3 پاشان ده‌چیته ناو خوێن. 

دووەم: کارتیکردنه دواییه‌کان : 
65 2/6 اوو کارتیکردنانه 
ده‌گریته وه که له کز‌تایدا ده‌رد ه‌که‌ون» 
نه‌وانیش: 

1 پیربوون به‌تيشك 1010010 
8 بریتییه له‌هیدی هیدی 
داکه‌وتضی پیکهاته‌کانی پیست و 
کاره‌کانی پیست. دوای به‌رکه‌وتنی 
دوورودری_ژی تیشکی سهروو 
وه‌نه‌وشهیی و خور به‌پیست يان 
تیشکی سه‌روو وه نه‌وشه‌یی د ه‌ستکرد 
۷۳ ۰11110121 ئەم پیربوونی 
پیش وه خته‌ی پیست. بریتییه له پیست 
وشکبوونه‌وه و چرچی دروستبوون و 
نه‌مانی جیری وەك چهرم لیهاتوو و 
فرہ 07 telangiectasias‏ 
و ناوبەناو توخبوونی ناريكوپيك 
و قسلی دروستبوون و فسلبوونی 


پیست‌و دروس نبوونی سره زییکه 


5 ئەمانە هه‌مسووی 
پیی ده‌وتریت به‌خورچوونی پیست 
1158[ ببروانه 
ویٔنەی1. ۱ 

ئەم گورانکارییانه دەرئەنجامى 
گوران_کاری تویژو بن تویژن» وهك 
کزبوونه وه‌ی‌مادد هی جیری‌ناسروشتی 
<×پەچریسروخ) و پروتیگلایکانی 
ناسروشتی» تیکچوونی ریشاله 
'" ` کم 
گۆرانكارييانە دروست ده‌کات. 

1 دروستبوونی شیرپه‌نجه 
به‌تيشك: زیاتر به‌هۆى 713 لآهوه 
دروستدەبێت› بەلام جوره‌کانی دیکه‌ی 
تيشك ھەر رۆڵیان هەيه لەدروستبوونی 
شێریەنچەو هم تيشكانە دەبنەهۆى 
برینداربوونی &10› بازدانی 
پرژتینی ۳53 0111:11310128لو خانه 
بریند اربوون‌و دواتر په‌یدابوونی: ھەر 
يەك له قۆچەكاژى تیشکی ۸011010 
05 کے دواتر له‌وانه‌یه 
ببیت بەشێرپەنجە و شیرپه‌نجه‌ی 
خانهی بنکه‌یی 661 08581 


323 بروانے وین-هی-2 
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و شیرپەنجەی خانهی پوله‌که‌یی 
«squamous cell carcinoma‏ 
بروانه ویٔنەی3 و شیّرپەنجەی خانه‌ی 
تۆ خ 10612110102 -که‌متر له‌وانه‌ی 
سە‌رەوە. 

سووتان به خور: 

دوای خورووتکردنه وه بق مه له کردن 
و وه‌رزش کردن»۰ 


بەتايبەتى له‌شوینه گه‌رمه‌کان و 


۰ هتد رووده‌دات» 
¥ 


لەناوەراسستی رة رۆژدا -سےعات 9ی 


به‌یانی تا دی دوای نی وهرق که 


4 ۷8۰ جار زیاتره لەبەیانیو 


تیواران- سووتانی خور هوکه‌ی 
۵ لآیه. چونکه ئەم تيشکه 1000 
جار له 1/۷۸ زیاتر سووربوونه‌وه 
دروستد ه‌کات» بروانه وینه‌ی. 

بری سسووربوونهوه‌ی پیوه‌ری 
٩۳۱-0 erythema-‏ 
dose‏ بریتییه لەبری تیشکی 
سےروو وەنەوشەیی بۆ دروستکردنی 
سووربوونەوەی پیسست کے بری 
100 ورل یش وهای اه 


زقرترین سووربوونەوہ شه‌پولی دریژہ 
8 ›يۆلى 3208 تم دروستی دەکات٠‏ 


سووتانی خور به‌پیی جۆرى پێست 
رووده‌دات» چونکه شەش جور پیست 
هه‌یه» جوری یەکەم سپی پیستی 
ته‌واو» که هه‌ميشه ده‌سووتَیت و قەت 
ئەسمەر نابیت به‌خور» جوری دووەم 
سپی پیسته» که هه‌میشه به‌خور 
ده‌سووتیت» زور كەم ئەسمەر ده‌بیت 
به‌خور» جوری سییه‌م» سپی پیست؛ 
به‌مامناوه‌ندی بەخۆر ده‌سووتیت» 
ورده وررده به خور ئەسمەر ده‌بیت» 
جوری چوارەم› پیست زه‌یتوونییان 
پیده‌وتریت» زور كەم ده‌سسووتین و 
به‌خور باش ئەسمەر دەبن› هه‌رچی 
جوری پینجه‌مه پیستی قاوەیی؛ 
به‌د ه‌گمه‌ن ده‌سووتیت» به خۆر تۆخ 
ده‌بیت دواهه‌مین جور» پیستی 
قاوه‌یی توخ» قەت به‌خور ناسووتیت 
و به خور ره‌شیکی تۆخ ده‌بیت. 
ئەگەر 5610 چوارجار زیاتر بوو 
له‌ناستی تاساییی» ثه‌وه سووتانی خۆر 
روودەدات؛ سووریوونه‌وه روود ه‌دات 
دوای 6 سےعات لەبەرکەوتنی خۆر 
و ده‌گاته لوتکه‌ی سووریوونه‌وه له 
12-4 سه‌عاتدا» له‌وانه‌یه زووتریش 


رووبدات که کاتی به‌رکه‌وتنی خور 
دریژتربیت» دوای سووربوونه‌وه 
پێست سے تازاری ده‌بیت» 
لەوانەیه بلق دروست بێت و بلقه‌کان 
یەکبگرن و ئێش و ئازار زیاد بکات 
و پەلےکان و ده‌موچاو دەئاوسێن› 
تا و هەللەرزیسنو دل لێدانى په‌له 
و دلتیکه‌لهاتنو لەوانەی ے دابه‌زینی 
6 باله‌به‌ستل بینه‌کایهوه» له‌وانه‌به 
لحاله‌كى كوڭدا با ھەقكە بخابه نات 
و دوای يەك هه‌فته کاز فریدانی پیست 
رووبدات. ۱ 

چاره‌سهری ئەم حاله‌ته که وه‌یه 
که پشووبدەیت و ده‌رمانی تازار» وه ك 
ئەسپرین يا NSAIDS‏ وه‌کو بروفین 
بخۆیت و هه‌ندیجار سستیرؤید وه کو 
بیتامیسازون -کریم به‌کارپهینیت. 

له هه‌مووی باشتر خوپاراستنه 
یەمشیودیہ: 

دوورکه‌وتنه‌وه له خورووتکردنه‌وه 
له‌ناوه‌راستی رۆژدا و شوینی سێبەر 
بدزه‌ره‌وه و جلوبه‌رگی داپوشهرو 
فينك‌و فراوان و دژه‌خور به‌کاربهینه. 
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:freckles &lentigenes 
بریتییه لەدروستبوونی په‌له‌ی‎ 
قاوه‌یی بەكۆمەل بچووکتر له0.5‎ 
سم لهو شوینانه‌ی پیست که به‌رخور‎ 
که‌وتوون» وەك ده‌موچاو و مل و شان‎ 
و پشتی د هاست » کەم حاله‌ته له‌هاویندا‎ 
زیاتر ده‌رده‌که‌ون و زور کالتر و که‌متر‎ 

ده‌بنه‌وه به‌زستان» بروانه ویْنه‌ی 4. 

چاوکال و قز زه‌ردو پێست سپی 
زیاتر شلییان تیاده‌رده که‌ویت-پیستی 
جوری به‌کهم و دووەم؛ هه‌ندیجار 
بماوه‌ییه و زیاتر دوای 4-5 سالی 
تەمەن دهرد ه‌که‌ون. 

دوو جوری دیکه شل ههیه» 
اکان مل اده که لاه مون 
ته‌مه‌نیک دا له‌وانه‌یه دروست ببێت 
له‌هه‌رچی شوینیکی پیستدا و به‌خور 
ره‌نگی ناگورینت جوریکی دیکه‌یان 
له دوا ته مه‌ندا دروستد هبیت که خنزریان 

زۆر به‌رکه‌وتووه» بروانه ویّنه‌ی5. 
هه‌ندیکیان له جوری یه‌که‌م له‌دوای 
15-0 سالا خۆيسان اسن و 
نه‌وه‌ی مایه‌وه لەگەل جؤری دووم 


و سییه‌مدا يان چاره‌سهری به 


سههولکردن 017/016120۷ يان 
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کریمی تریتینوین يان بەلەیزەر 
لاد ه‌برین- 

خالتی پل 

:colloid milium 

بریتییے لەپۆرگى 080016 
بچووکی 1-5 ملم توزيك زه‌ردباوی 
روون له‌د ه‌موچاو و ده‌ست‌و مل‌و 
قۆلو گویچکهدا دیت. جوریکیان 
لمت اداو چو ىسان لەگتەورەدا 
دروستدەبێت› به‌رخورکه‌وتن هویه که » 
بهلام هقی دیکه هه‌یه» وەك بوماوه‌یی 
و به‌رکه‌وتن به‌مادده‌ی په‌تروکیمیاوی 
و به‌کارهیْنانی کریمی دژی ماله- په‌له 
و هیدرژکینون. 

چاره‌سه‌ری خالی بل به‌تاشینی 
پیست. بەئامیری تایبه‌ت يان بەلەيزەر 


د ه بیت* 

تیبینی: زوربه‌ی نەخۆشى لای 
خومان ره‌گه‌زی مین» له هاویندا 
نەكان دهرد هکهون‌و زیادد ه‌ین» 
بەلام لەزستاندا باش دەبن. 

هه‌روه‌ها چاره‌سهرکردن به‌دژه 
خور به‌کارهینان و کریمی ریتینوید 
يان 114۸ ترشی هایدروکسی ثه‌لفا؛ 
وەك گلايكۆليك ئەسید. 


فره‌هه‌ستیاری تیشکی 

:photosensitivity 

فره‌ستیاری تیشکی, چه‌ند جۈريك 
ده‌گریته‌وه: 


1. فره‌هه‌ستیاری تیشکی 
به‌پیکهاتهی کیمیاوی-مادده 
کیمیاوییه‌کان: نیشانه‌کانی ئەمجۆرە 
له‌سه‌ر پیست هه‌رو‌ك سووتانی 
خوره. 

پیکهاته کیمیاوییه‌کان يان به‌هقی 
سهرچاوه‌یهکی دهره‌کییه‌وه‌یه 
دروستد ه‌بیت وه‌ك ده‌رمان له‌ریی دهم 
و ده‌مار و سمت› وه‌ك تتراسایکلین 
و دکسیس ‌ایکلین يان به‌به‌رکه‌وتنی 
پیکهاته کیمیاوییهکه» وہك کریمی 
دژه‌خور يان کریم بو چاره‌سهری 
نه خوشی پیست. 

يان سهرچاوه‌ی ناو له‌شسی 
مروفه» بق نموونه هه‌نديك جوری 
پزرفیریا ۰0010۳71125 به‌بوونی 
تيشك هم ماددانهی سهره‌وه 
نه خوشییه‌که دروست ده‌که‌ن» لهو 
شوینانه‌ی به‌رخورکه‌وتوون» بەلام 
هه‌نديك لهو ماددانه‌ی کارکردنه‌که‌ی 


راسته‌وخویه پیی ده‌لین ژه‌هری 
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تیشکی [05010060051ء چونکه 
به‌رگری لش رولی تیا نابینێت و 
ته‌نیا بوونی شه‌پولی تیشکی پیویست 
لەگەل مادده کیمیاییه تایبه‌تمه‌نده‌که 
نه خوشییه که دروست ده‌کات. 

2 نه خوشییه‌کانی ده‌رئه‌نجامی 
تیکچوونی ^12: وەك کونیشانه‌ی 
بلوم 53۳0۲0106 01001005 يان 
نه‌خوشی تۆخبوونى وشکه‌پیست 
.xeroderma pigmentosum‏ 

3. نه‌خوشییه‌کانی توندتر 
بەتیشکی سےروو وەنەوشەيى 
Dermatoses 0‏ 
۷٢‏ 7 وەك پورفبریا و تاميسك 
و گورگه‌سووره 1..1. و داریهر 
5 0211615 و سه‌ده‌ف و نه‌خوشی 
گه‌نمه‌شامی 2172 06110. 

4 نه خوشییه پیسته تیشکییه کانی 
که هکه‌ی نه‌زانراوه 101002016 
5 ه‌مان هی 
خوارەوەن: 

٢‏ زیبکهی رووناکی فره شیوه 
«polymorphic light eruption‏ 
لەهەموو جوره‌کان باوترہ؛ له‌وانه‌یه 
تیش پیکهاته‌یه‌کی سروشتی لەش 


بگۆرێت بق فره‌هه ستیاریی 21161861 
و ب هی نه‌خوشییه‌که» ریژه‌ی 
5-0 خه‌ك تووشی تهم نه خوشییه 
دوبک لے 30 سنال یکمن 
ته‌مه‌نداو زیاتر له‌میدا 1:2 ههیه و 
پیسته‌که سوورده‌بیته‌وه‌و پورگی 
5 لەسےر ده‌رده‌که‌وینت 
يان قنچکه و خوران و کزانه‌وه‌ی 
لەگەلدايە› هه‌ندیجار وەك بىرۆى 
لێدێت 6026111210115 یان کاڑی سپی 
فرید ه‌دات» ئەم نه خوشییه دوای 24 
مات زان 4-5 رود "© 
تیشکی سەروو وه‌نه‌وشه‌یی يان خۆر 
ده‌رده‌وکه‌ویت. بروانه ویْنه‌ی ۰6 

ئه‌و ن ده‌گریتهوه که 
بەرخۆر ده که‌ون وەك ده‌موچاو و ملو 
ده‌ست ۰۰۰ هتد» هه موو وه‌رزی به‌ها ريك 
هەلد٭داتەوەو هەندێجار لەھاوینیشدا 
وله وس انوا نات چارسےمری 
زییکهی رووناکی فره شوه یه که م 
خوپاراستنه له‌خور و به‌کارهینانی 
کریمی ستبرژید و هایدرژکسی 
کلوروکوین: 


ثا وه‌خورووهاتنی خوری - 


پزرگه خورووی خوری- 2011010 


0نننام: ریژه‌ی زفریان مندالن» 
بهلام رگ تووشی دەبێت› 
ناساغییه‌که به‌پورگو يان پورگ و 
قنچکه ده‌ست پیده‌کات» که دوایی 
قه‌تماغه‌ی له‌سهر دروست ده‌بیت 
و وهك نه‌خوشی ناگره‌ی لێدێت - 
ثاووزلزلەی لێدەتكێت› لەگەل خورانی 
به‌هیزدا به خوراندن ده‌رووشینریت. 

روومەت و لووت و گویچکه و لیوی 
خواره‌وه و پهرده‌ی چاوو هه‌ندیجار 
قول و ده‌ست و قاچ ده‌گریته‌وه و 
له‌وانه‌یه شوینه داپوشراوه‌کانیش 
تووشین» وەك سمت. به‌هارو هاوین 
زیاتره و له‌زستاندا که‌متره» بروانه 
ویٰنەی/. ۱ 

چاره‌سهری جوری یه‌کهم 
ئەگەر کون ترول نه‌بوو شهوه 
پالیدزماید 102110010106 يان 
سایکلق‌سپورین 6 0111 01050 8-01 
4 به‌کارده‌هینریت. 

تا لیرکردنی خوری 50121 
2 زیاتر له‌ته‌مه‌نی 20-41 
سالی کته نا تون تاره 
چه‌ند چرکه‌یه‌ك يان ده‌قیقه‌یه‌ك دوای 


وه‌به‌رخقرکه‌وتن لیر دروست ده‌بیت‌و 
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1-2 سمعاتا ا االات 
زور تونداء بوورانەوەو هه‌ناسه‌سواری‌و 
پالەپەستۆ دابه‌زین روودەدات٠‏ 
جازرەسەرى کر عالاتےہ جرک 
۸ او تیشکی ئاسایی دروستی 
دەکات لەبەرئەوە کریمی دژه‌خور 
كەلكى کەن بۆيە دۆە میامن 
11 وەك لوراتادین» سیتبریزین؛ 
به‌کارهینانی ۷۸ 1 آوسایکلوسپورین 
2 ئەی و ثیمیوتوگلوبیولین» له‌حاله‌تی 
زقر قورسدا به‌کارهینانی پلازما 


۷ Ye. 


0 پیسته هه‌وی دریژخای هن 
:chromic actinic dermatitis‏ 
زیاتر لەپیاوانی سےروو 40 سالیدا 
د هرد هکه‌وت» UVA‏ و ۷ لاو 
ئەم نه‌خ‌شییه جۆشدەدەنو 
سووربوونەوەو خورانیکی زۆرو بیرژی 
ئەستوور دروست ده‌بیت لەد هوموچاو 
و ملو هه‌ندیجار ده‌ست‌و شوینی 
داپوشراویش ده‌گریته‌وه‌و به‌دریژایی 
سال هه‌به » به لام له وه‌رزی هاوین‌و 
به‌هاردا زياددەكات› نەخوؤش تووشی 
شکستی وپشیوی ده‌روونی وهه ندیجار 
خو‌کوش تن دەكات› له‌وانه‌یه گلوپی 
نیؤنیش نه خوشییه که جۆشبدات. 
چاره‌سه‌ری ئەم نه خوشییه له‌سه‌روو 
هه‌موو شتیکه‌وه به‌نه‌واوی له خر 
به‌گه ربخریت و کریمی ستبرژیدو 
حه بو ده‌رزی ستیرؤید به‌کاربهینریت. 
هه‌روه‌ه ]| به‌کارهینانی ئیمیوران و 
سایکلل‌سپورین ئەی و مایکو‌فینوله یت 
موفیتیل. 

سییه‌م: زه‌بره میکانیکییه‌کان 


:Mechanical innjuries 
بریتین لەفاکتەری میکانیکی وەك‎ 
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فشار و لیکخشاندن و چوونه ناوه‌وه‌ی 
مادده‌ی بیگانه بق ناوپیست. وه‌ك: 
1 ره‌قبووی پیست 081105: 


له‌زیاده قوچهکاز 
:hyperkeratosis‏ بی هیچ برينێك 
بۆناو پیست دروست ده‌بیت»› 
بەھڑی فشارهوه دروستده‌بیت» لهو 
شوینانه‌دا رووده‌دات که فشار لەسەر 
ئەو ای راتکه به‌رده‌وام بیت يان 
دووباره‌بیته‌وه» وەك فشاری پیلاوی 
ته سك بۆ په‌نجه تووته ی پی و چه‌ناگه‌ی 
که‌مانچه‌نژه‌ن و نه‌زنوی نویژکه‌ر و 
سه‌ره په‌نجه‌ی پیی یاریکه‌ری تێنس› 
هت ھ 8 

غارستری سم الا 
دورخستەنەوەی فشار لەسەر هو 
شوټنهو لپیکردنی پنلاوی فراوانو 
نهرم و به‌کارهینانی کریمی ترشی 
ساليساليك نه‌سید 40/ و 1/ و 
لاکته‌یتی ه‌مق‌نیقم ۰/12 

2 میخه‌که 601۳7: بریتییه 
له ه ستووریوونی کی سنوورداری 
کاژی قوچه‌کی» که به‌شی سه‌ره‌وه‌ی 
ته‌سك‌و ژییری بلاوه» دوو جور مێخەك 
هەیے به‌که‌میان: میخه‌ک هی رهق 
5 0904ء که لەژێر پی‌و ۱ 
پیدا رووده‌دات. دووه‌میان: میخه‌که‌ی 
ان ۲ 5 8501 که له‌نیوان 
په‌نجه‌کانی پێدا روودەدەن به‌هزی 
تاره قکردنه‌وه‌وه» بان وینه‌ی 9 

میخه‌که ئازار درزسے ده‌کات» 
چونکه ناوکه‌که‌ی فشار ده‌خاته سەر 
کوتایی ده‌ماره‌کان» زۆرجار پرنچکه 
تیْسقانیکی به‌ره لابووی له ژیردایه. 

جیاوازی میخه‌که لەگەل بالووکه‌ی 
بنی پێدا به‌وه جیاده‌کریته‌وه که 


توزيك بەشى سهرهوه‌یان برنین؛ 


ئەگە رخالیکی خوینین ده‌رکه‌وت ئەوہ 
بالووکه‌یه» بەلام ئەگەر ناوکی مێخەکە 
دهرکه‌وت» ئەوہ میخه که‌یه. 

"' `" "ˆ" ` یرن 
فشار پیلاو و به‌کارهینانی ترشی 
ساليسيليك 40/ دوای تاشینی 
میخه‌که‌که و دایقشینی به‌پلاسته‌ری 
بو 48 سه‌عات و دواتر لاد ه‌بریت‌و 
پاکده‌کریته‌وه و پاشان داده‌نریته‌وه؛ 
ئەمے چه‌ندین جار دوباره ده‌کریته‌وه 
تا باتےەواوی مبخه که‌که لادەچێت› 
يان تیِکه‌له‌ی ترشی ساليسيليك 
لەگەل ترشی لاكتيك به‌کارده‌هینریت» 
باشتروایه پێشتر قاچ بق 5 ده‌قیقه 
بخووسینریت» ئەوسا ئەم کاره‌بکریت. 

3 چاله برینی سه‌رجی 016551116 
5 بریتییه لهو چاله‌برینه‌ی 
به‌هزی فشاره‌وه له‌سه‌ر ھەر شوینیکی 
له‌ش دروستببیت» که ژیره‌که‌ی 
ئێسقانی به‌رزیسووه‌ی تیدابیت و 
فشاره که به‌رده‌وام بێت› لهو خه‌لکانه‌دا 
رووده‌دات کے تاقرااۓع خی این 
وه‌کو ثیفلیجی» پیری» شکانی تیسقانی 
سمت» تیکچوونی ده‌روونی. لەگەل 
ه‌رد هوامیووی ئەم فضارهدا تامَللیْت 
خوێن بو شوێنی چاله‌برینه‌که بچێت 
و شانه‌کان بیبه‌ش دەبن لە‌خۆراكو 
تکاس و تووشى.مردشى خاقگان 
دەبن. 

هم حالەتے جوار قۆناغى هەیە؛ 
قوناغی یه‌کهم سووربوونه‌وه‌ی 
بهرده‌وام» که فشار بخه‌ینه سەر 
پیسته‌که به‌په‌نجه سووریوونه‌وه‌که 
لاناجێت) مزتافی نووهم حاله بويتێكى 
رووکه‌ش دروست ده‌بیت که‌تویژو بن 
تویّژی گرتوتهوه» هه‌رچی قۆناغى 
سییه‌مه چاله برینی قوولتر؛ که 


پیست و چەوری زیر پیٔستی گرتوته وه. 
دوا قۆناغ چاله برینه‌که زقر قوول 
بووه‌و ماسولکه‌و ئێْسكو ماسولکه‌ژی 
و تویکلی جومگه‌کانیشی گرتزته‌وه. 
ئەم چاله برینه بەکازارەو بگه‌نی 
لیدیت‌و ئاو و کیمی تیدا دروست 
ده‌ییت. میکروب درمی ده کاتو 
ل‌وان‌یه تووشی خوره‌زانه‌خویٌن 
8 بیّت؛ که چاره‌سه‌ر 
نه کریت دہ بیْته هی مردنی نه خشه که . 
ئەو شویینان‌ی تووشی دەبێت› زیاتر 
له بربره‌ی كلك 600607 و سمت و 
قوله‌پی و پشته‌سه‌ر و کوله‌ی سینگ 
... هتد› بوونی نەخۆشى شےکرەو 
به‌رزبوونه‌وه ی پالەپەستۆ و يسك 
شکان‌و ئیفلیجی‌و ته‌سکبوونه‌وه‌ی 
خوینهینه‌ره‌کان؛ هی دیکه‌یش زیاتر 
ئەم بارودقخه دروست ده‌کات. 

ہی خوپاراستن زور جووله پکردنی 
نەخۆشى که‌وتووی سەر جیگا 
پیویسته و نابێت له 2 سه‌عات 
زیاتر له‌سه‌ر ئەم شوینانه پالبکه‌ویت 
و لابردنی فشار له‌سهر شوینی 
چاله‌برینه‌که و زوو زوو گورینی 
باری پالکه‌وتنی نه‌خوش, لەگەل 
گرنگیپیدانی چروپر بۆ چاله برینه که 
و بەنؤرمسال سهلاین پاکبکریته‌وه 
و لابردنسی پیسسیو کیم و شانه 
مردووه‌کان» خواره‌وه‌ی چاله‌برینه که 
هه‌ميشه ته‌ربیت‌و ده‌ورووبه‌ره‌که‌شی 
رسک رها به‌کارهینانی 
دژه بەکتریا 210010101105 و کریمی 
میترونیدازول 10617011027016 بۆ 
لابردنی بۆگەنى برینه‌که که به‌هوی 
به‌کتریای ناهه‌وایی 2126010016 
دروست ده‌بیت. دواتر پیدانی د ه‌رمانی 


ئازارلابردن. 


ھەروەھا به کارهینانی جیگه‌ی 
تایبه‌نی -قه ره‌ویله‌ی تایبه‌ت که 
پر هه‌واو ناوه يان پر شله‌یه» بق 
ئاس‌انکاری بارگورینی نه‌خوشه‌که و 
خواردنی باشو پر پروتینی بدریتی. 

4 بلقی لیْخشاندن 18606405 
5 بریتییه له‌دروستبوونی 
قنجکه وبلق که له‌ثه‌تجاهی فقسار و 
لیخشاندن دروست ده‌بیت» گه‌رماو 
شئ یارمه‌تی دروستبوونی دەدات... 
وه‌ك راهینانی سهریازی و یاریکه‌ر 
ي زۆر و پاچەكۆلە› ... هتد. 
بل خا رة عری کم خالا تە باقەكان 
کون ده کریتو ئاوی ناوەوەی 
ده‌رده‌دریت‌و دەیپیچینو دژه 
به کتریاش به‌کاردینین. 

چسواردم: کاردان وه کاشی 
ته‌نی بیگانه 000¥ 1016101 
:Teactions‏ 

تا خالكوتان 1400: بریتییه 
لەخومى نەتواوە 105011016 
5 بردنه ناو پێست. 

سی جور خالکوتان هه 
ئەوانیش: ده‌رئه‌نجامی برین "زه بر 
2 وەك به‌کارهینانی ده‌رزی 
گه‌رمکراو به‌ئاگر بق به‌کارهینانی 
مادده بیهوش کهره‌کان و تۆزيكى 
کاربونی به‌سهری ده‌رزییه کهوه 
دەنووسێنرێت‌و ده خریته ناو پێست بق 
بوری خوینهینه‌ره‌کان تا ده‌بیته خال؛ 
يان به‌هوی پیسبوونی برین به‌مادده‌ی 
کاربونی لەرووداوى ئۆتۆمبيلدا يان 
باروود بەتەقەکردن٠‏ 

دووەم جوری تالک قافن 
جوانکارییه». که خومه‌که ده‌خرینه 
ناو پێست که خومی تال 681101186 


و نیلی 100180 و کبریتوزی جیوه- 


سوورو ال ۷61111111010و مه‌ره‌که‌بی 
هیندی 11 110120 و کرومی سه‌وز 
و green‏ 010170100606 و مه‌نگه‌نیز- 
تهرخه‌وانی و سووری بندقیه 
0 761060880 و ئەلەمنيۆم و 
تیتانیوم و ثوکسیدی زنك و کاربوناتی 
قورقوشم 3001186 1680 و مس 
و ئاسن و کوبالتی شین و سه‌لفایدی 
جیوه -سوور و سلفایدی کادمیقمی 
زه‌رد-ن» بروانه وینه‌ی۰10 يان 
خالکوتان به‌هوی به‌کارهینانی 
سلفاتی ئاسن یا کلوریدی ئاسن بق 
چاره‌سه‌رکردنی هه‌وی پیست له‌وانه به 
خالی قاوه‌یی سووری لێبکەوێتەوە. 
خالکوتان زیانی زقری هيه له‌وانه 
درم چوونه ناو پیست که ده‌بیته‌هزی 
نه خوشی سفلس و سیل و هه‌وی جگه‌ر 
و گولی و بالووکه. هه‌روه‌ها زیانیکی 
دیکهی فره‌هه‌ستیاری بۆ خومه‌که 
که سووربوونه‌وه‌و تاوسان و خورانو 
تازار له شسوینی کوتانه‌که دوای چه‌ند 
ھەفتەيەك يان مانگیك يان ساڵێك. 
زۆرجار ئەو کەسەی خالەکەی 
کوتاوہ په‌شیمانده‌بیته‌وه‌و دەیەوێت 
لايبات› يان لەبەر ئەم نه‌خوشییانه‌ی 
سس ره‌وه که پاس‌مانکرد. ده‌یه‌ویت 
لایبەریّت؛ بؤیه خالەکە 9[ 
ده‌بریت و ئەوسا دروونەوەی يان 
متوربه‌کردنی شوینه‌که‌ی بەپیست؛ 
يان کراندن به‌خوی 50120125101 
يان به‌له‌یزهر Q-Switched Of‏ 
ruby 7‏ »۰12261 لادەبرێت› 
هه‌روه‌ها کراندنی شوینه‌که بەئامیر 
1 و نەشتەرگەرى 


٠یوایمیک‎ 
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کەشخاری و رامالین 


د. تیراهیم محه‌مهد جه‌زا* 


کشک اری ورام ان 

Weathering and Erosion 
دوو کرداری زەویناسی گرنگن و رقزانه‎ 
بەبەرچاوی خومانےوہ روودەدەن و‎ 
پەيوەندييەكى ناکڑتای لەگەل مرۆقدا‎ 
هەيه؛ له‌ریی ناساندن و روونکردنه‌وه‌ی‎ 
کر‎ ۰ 7 
تیده‌گه‌ین که سروشت و ئادہمیزاد‎ 
پەیوەندییەکی پتەولەنیوانیاندا هه‌یه و‎ 
هەمیشەش لەنویٔبوونەوەدايه و هەزاران‎ 
ساله بیماندووبوون به رد ه‌وامه.‎ 

له‌پیناو که‌وه‌ی که زیاتر له کرداره 


زه‌ویناسییه‌کان تیبگه‌ین پیویسته 


به‌رچاو روونییه‌کمان هه‌بیت له‌باره‌ی 
7 ىكارت و اسان 
ئەم دووکرداره تا راده‌یه‌ك جیاوازن و 
بویه باشتر وایه پیناسه‌ی هه‌ردووکیان 

که‌شاندن یان که شکاری ته و کردارانه 
ده‌گریته‌وه که به‌هویانه‌وه که‌قره‌کان 
له‌رووی کیمیاییه‌وه هه‌لده‌وه‌شین يان 
له‌رووی فیزیاییه‌وه پارچه‌پارچه ده‌بن 
ئەویش بەهۆى کاریگه‌ری به‌رگه‌هه‌واو و 
پله‌ی گه‌رمی و په‌ستانه‌وه که له‌نزيك 


رووی زه‌وی روودەدەن› لەگەل نه‌بوون 


يان زور به‌که‌می بوونی گواستنه‌وه‌ی 
مادده بەر ھەم هاتووه‌کان» با 
رامالین ان دامالین ند 

لەرامالینی خۆل و به‌رد لەسەر رووی 
زه‌وی» سهرجهم ئهوكردارانەيه که 
ده‌بیته‌هوی وردبوون و شیبوونه‌وه‌ی 
که‌فره‌کان وگواستنه‌وه‌یان له شوینی 
خویانه وه بق شوینیکی دیکه واته 
E ECS‏ 
و گواستنەوہ 770 
۰۶ و سه‌هول و با 
و 


کرداره‌کانی كەشكارى له چوارده‌وری 
مرۆف به‌ئاسانی ده‌بینریت که لاکانی 
گرد و شاخه‌کان به‌پارچه‌ی که‌فره 
وردیووه‌کان ده‌وره‌دراون. 

کرداری که‌شکاری به شیوه‌یه‌کی 
ساکار ده کریت به‌دوو به‌شهوه: | 
که‌شکاری میکانیکی - فیزیایسی» 
-2 که‌شکاری کیمیایی. که شکاری 
میکانیکید ه‌بیته‌هوی‌پارچه‌پارچه‌بوون 
و وردبوونی که‌قره‌کان» واته کرداریکی 
فیزیاییه و شیبوونه‌وه يان کارلیکی 
کیمیایی به‌شدارنابیت» هه‌رجی 
که شسکاری کان دەب تھی 
شیبوونه‌وه و که‌قره‌کان 
له‌رووی پیکهاته‌ی کیمیاییه‌وه ئەوەش 
به کارا کدی کک 6 الال 
به‌رگه‌ههوادا. زور له‌زه‌ویناسه‌کان 
بروایان وایه که كەشكارى کیمیایی 
گرنگتر ہ له که شکاری میکانیکی لهرووی 
بری | 3 هه‌لوه‌ش‌اندنی 
که‌فره کان» له‌راستیدا هه‌ردوو 
کرداره‌که 27 و هه‌یه و هه‌ریه ك 
ا بونه‌وی دیکه ده‌کات و 
لەكۆتايدا به رهه‌می که شکاری لەھەردوو 
کرداره‌که‌وه دیت. 

7 که شکاری میکانیکی 

ەك ناماژه‌ی پێدرا که‌شسکاری 
میکانیکی ده‌بیته‌هوی وردبوون و 
پارچه‌پارچه بوونی‌به رد ه‌کان‌بوپارچه‌ی 
ورد له‌ریی کرداره میکانیکییه کانه‌وه 
7٦7‏ ای مهرد 
> ۷" 
نه‌زیاد دہ کات و نه‌که‌میش ده‌کات. 
گرنگترین کرداره‌کانی که شکاری 
میکانیکی ده‌توانریت به‌لاچوونی 
په‌ستان و شکان و به‌ستن و کراندن 
و چالاکی زینده‌وه‌ران و کشان و 
چوونەوەیەك به‌گه‌رمیدا ببینریت. 


1 لاچوونی په‌ستان و شکان 

زقدبه‌ی که‌قره تاگرین و گۆراوەكان 
له‌قوولاییه‌کی زۆردا تر رووی 
زه‌وییه‌وه دروست د ه‌ین» ئەمەش مانای 
بوونی په‌ستانیکی زفره بنموونه 
که فریکی وەك گرانایت که لەگرتاوەوہ 
رەق دەبێت له‌قوولایی 5کم دا ئەوا 
ئەوپەستانەی كەلەسەريەتى 5000 
جار زۆرتره وەك لەپەستان لەسەر 
رووی ده‌وی: 
۱ ِ که‌قره رات پاش ملیونه‌ها 
سال به‌ریی جوولەکانسی ته‌کتونی و 
دروستبوونی شاخه‌کان بیته‌سه‌ر 
رووی زه‌وی و ده‌رکه‌ویت. کاتيك 
"` و به‌رده‌کانی سەرەوەی 
تووشسی كەشكارى و رامالین ده‌بن 
۹۹۳و" کهمانی 
ته‌ویه‌ستانه ززره ده‌بیته‌هوی کشانی 
که ك تناعا عفن 
ئ کرداره به‌شسکانی پاش لاجوونی 
په‌ستان Pressure-release‏ 
8 ناوده‌بریت ئەم 
دیارده‌یه لەزور لهو که‌فره ئاگرین 
وگوراوانه‌دا ده‌بینریت کەئیستا له‌سه‌ر 
رووی زه‌وی دەرکےوتوون وەك 
که‌ثری گرانایتی سبرانیقادا لەئەمریکا 
که تووشی لاچوونی په‌ستان بووه و 
باشان کشاوه و شکاوه. 

2. به‌ستن 

له‌وانه‌یه کرداری شکانی پاش 
تر اتا دسا ک تاق 
که‌شکاری نت کے له‌چوارچیوه‌ی 
بەرگى که‌فریی دا رووبدات ئەگینا 
گشت کرداره‌کانی < له‌ثه‌نجامی 
کارلیککردنی نیوان بەرگی كەقريى 
و بەرگەهەوا و زینده‌بهرگ و به‌رگی 
تاوییه‌وه روود ه‌د هدن 


هه‌مسوو ده‌زان ین کات ك ئاو 


۷ 


ده‌یبه‌ستیت واته ده‌بیت به‌سه‌هول 
به‌نزیکی 7 بق 8/ دەكشێت› ئەم 
کشانی سه‌هوله ناوده‌بریت به‌پوازی 
به‌ستن ۷7602112 166 له‌به‌هاران و 
پایزاندا وله‌ناوچه تاووهه‌وا مامناوه‌ند 
ییه‌کاندا(نه ساردونه گه‌رم)» ئاو له شه‌ودا 
ده‌یبه‌ ستیت و لهروزدا ده‌یکانه‌وه. 
کاشکرایه له‌کاتی برک کات 
زیادده‌کات و به‌ستان دروستد ەکات 
و ده‌بیته‌هوی له‌تبوونی که‌فره‌کان 
و اما که هولهک رر 
ثه‌وا پارچهکان له‌به کترجیاد ه‌بنه‌وه 
له شضیوه‌ی پوازیک دا واته درزه که 
له‌سهره‌وه پان و له‌بنه‌وه ته‌سکه - 
کت وئنه‌ی ژماره 1 ۰ زۆر له‌وپارچه 
کال کی کسی لات سا اما 
شاخیکدا کوبوونه‌ته‌وه له‌ثه‌نجامی ئەم 
کرداره‌وه دروست بوون.0 

لءوناوچانه‌ی که که‌شیکی وشکی 
هه‌به» که‌شه کردتی کریستاله کانی خوی 
لهتاوکوندا ەكا و درره‌کاندا لهوانه ه 
ببیتههوی له تبوونی که‌شر» کریستاله کان 
لەئەنجامى ال دروستد ه‌بن 
وگەشەدەكەن لهو درز و کونانه‌دا و 
لەئەنجامدا دەبنە پارچه‌پارچه‌بوون 
وکەرتبوونی که‌فره‌کان: 

3. کراندن 

اد 1 بریتییے 
ا له که ش افمنی مہ رت 
به‌هقی لیکخش‌اندن و به سهریه‌کدا 
که‌وتن و رووش‌اندن و هارینهوه 
روودەدات؛ 0۳ که روویارێك یان 
۲ ه‌لیگرتسووه پیکهاتووه له‌پارچه‌ی 
مه راد و لم وچه‌و و 
ا له‌کاتی گواستنه وه‌دا 
هم ده‌نکولانه بەريەك دہ کەون و 
لیکد ه خشین وئەم کرداره ده‌بیته‌هزی 


کراندن و داخورانی ده‌نکوله کان و 
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نەمانی لاتیژه‌کانیان ولووسکردنیان٠‏ 
<۷ کت یٹ" 
کرادن ساکات الک و بای کادائی 
٦‏ 6+ 
به‌فراوه‌ره‌کان(رووباری سه‌هولین) 
هه‌مان کردار تیایاندا روود ه‌دات. 

4اا وا 

چالاکی زیندەوەران لەسەر 
کف را رامال کاٹ کاری 
میکانیکی ده‌توانریت لەچەند 
شیوه یه کدا ببینریت» له‌وانه كاتيك 
رەگےی دره‌خته‌کان گەشەدەكەن و 
ا به‌ناو درزه کاندا ورد ه ورد ه 
دەبنەھۆكارى گه‌وره‌بوون وپانبوونی 
کر رات اک 
که‌فره‌که» گهران و هاتوچوکردنی 
و 
ا COC‏ 
ثه‌وکرمانه خاك و خۆل به‌کاردینن وەك 
خواردن و پاشان ده‌یکه‌نه‌وه ناو زه‌وی 
7 که کاری 
فیزیایی و کیمیایی له‌هه‌مانکاتدا. 

00م ددركردتى 
دووانکسیدی کاربون لەکرداری 
هه‌ناسه‌داندا و هه‌نديك مادده‌ی ترشی 
ئەندامى له‌کاتی ژیاندا ده‌بیته‌هوکاريك 
بق روودانی که‌شکاری: 

3 کشان وچوونه‌وه‌یه‌ك به‌گه‌رمی 


که‌قره‌کانی سەر رووی زه‌وی 


وینه‌ی ژماره‌ی 1 
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بەبەرچاوی گشت لایەکەوە روژانه 
تووشی سووریکی گەرمبوون 
وساردیوونه‌وه دە له‌ئه‌نجامی 
جیاوازی پله‌کانی گه‌رمی له شهو و 
رۆژدا و له وه‌رزیکه‌وه بق وه‌رزیکی دیکه 
یں سے کا کا ات 
و بەسەرما بینه‌وه‌یه‌ك» بیگومان ئەم 
ك ات سر کف که 
خیرات روودەدات 5 له‌ناوه‌وه‌ی 
ئەمەش ا شکان و درزبردنی 
كەقرەكان. 

لەهەندیك ناوچه‌کانی جیهاندا وەك 
بای کان و ناوجه شاخاویيەكاندا 
جیاوازی پلهی گه‌رمی له‌روژیکی 
به‌هاریدا له‌وانه‌یه له‌نیوان 5 25+ 
پله‌ی سیلیزیدا بیت» له‌راستیدا تائیستا 
سەدلەسەد "0٦‏ که ئاخۆ 
COE‏ 
که‌رتبوونی که‌فره‌کان: 

988007 0 
4 
سیلیزی گەرم و ساردکراوه‌ته‌وه؛ 
تم درزی تینه که‌وتووه! ئەمه ئەوہ 
ناگه‌یه‌نیت کەجیساوازی پلەی گەرمی 
کارناکات چوک ار رد اگ 
زورجیاوازه لەسروشت:؛ لەتاقیگەدا 
ئيش لەسەر پارچەيەك به‌رد ده‌کریت» 
لەسروشتدا کاریگه‌ری له‌سه‌ر 


قەبارەدی شاخه‌کان ھەن و هه‌روه‌ها 


ئەوکاریگەرییسەش بق هەزارەھسا و 
سکره مل تا ال وت 
که‌وتنه‌وه‌ی ئاگر له‌دارستانه‌کاندا و 
سووتانی داره‌کان هوکاریکی دیکه‌یه 
بق خیراکردن و چالاککردنی که شکاری 

تا که شکاری کیمیایی 

ه‌وکه‌فرانه‌ی که بوماوه‌ی هه‌زاران 
۵٥‏ ۶ ٴ۹ " 
ئاودان بیگومان کارلیکی کیمیایی 
ئوان خاوەكاتى کاو كەۋرەكه و نو 
هۆکارانهدا روود ه‌دات و ده‌بیته روودانی 
ا کسایے, Chemical‏ 
8ءء لو کردارہ گرنگ و 
چالاکانه که ده‌بنه روودانی که‌شکاری 
کیمیایی؛ ¬ ¬` و تاواندن و 
ئۆكسان. 

1. توانەوہ 

کےەوەی ئاشکرایه و هەموو 
دەزانین هه‌نديك له‌خاوه‌کان به‌ئاسانی 
لەئاودا ده‌توینهوه و هه‌ندیکی 
دیکه‌یان ناتوێنەوە› که‌واته توانه‌وه 
0 بریتییه له کرداری 
توانه‌وه‌ی مادده‌کان» بونموونه ئەگەر 
پارچه‌یه‌ك له‌خاوی هالایت بخه‌یته ناو 
که‌ميك ناوه‌وه نه‌وا یه کسه‌ر ده‌تویته‌وه 
و تواوه‌یهك دروست ده‌کات» 
4٦‏ 9یئ 
بخه‌یته ناو تاوه‌که‌وه ئەوا زۆر به‌که‌می 
هه ست بەتوانەوەی دەکەیت و بەنزیکی 
کریستاله‌که وەك خوی دەمێنێتەوە. 

ئەگەر بمانه‌ویت به‌ساکاری کرداری 
توانهوه روونبکه‌ینه‌وه ئه‌وا ده‌توانین 
نموونه‌ی کت هالایت وەریگرین؛ 
کلک کاو 
ئەتۆمانە به‌هيزيك پیکه‌وه‌به‌ستراون 
ثه‌ویش بونده‌کانه» له‌هه‌مانکاتدا هیزی 


کاره‌باش له‌چوارده‌وری ئەتۆمەكان 


هه‌ولی جیاکردنےوەی ئەتۆمەكان 
دەدەن. ئەگەر بونده‌کانی نیوان ئەتۆم 
و کریستاله‌که به‌هیزتر بوو له‌هیزی 
کیش کردنی به‌تومه‌که بۆ دەرەوەی 
کریستاله‌که. ثهوا کریستاله‌که 
به‌چیگیری ده‌مینیتهوه» خق ئەگەر 
هیزی کیشکردنه‌که به‌هیزتر بوو» ئەوا 
انر مەکان له کریستاله‌که راده کنشیت 
و کرداری توانه‌وه "` ئاو11,0 
گەردیکی "== ئۆكسجىن 
حه‌زی زوری بەوەرگرتنی ثه لیکترونه که 
له‌هایدرق‌جینه وه د درد ه چیت وله ده وری 
توکس جین کوده‌بنهوه» که‌واته دوو 
هایدرجینه که به‌بارگه‌یه‌ کی موجەب 
ده‌میننه‌وه: چونکه ته‌لیکترونه‌کان 
کاتيك کریستالیکی خاوی هالایت 
ده‌خریته ناو په‌رداخيك ناوه‌وه؛ هو 
ئەتۆمە تزکسجینه بارگه سالبانه له‌ناو 
تاوه‌که‌دا ئايۆنى سودیومی موجه‌ب 
رادەکێشێت له‌هالایته‌که‌وه و جیای 
اکا له هه مانکات دا نه توم 4 
هایدروجینه موجه‌به‌کان ئايۆنەكانى 
کلؤراینی سالب راده‌کیشیت -بروانه 
شیوه‌ی ژماره ت ۱ 
بیگومان توانەوہ لەناودا زیاتر 
ده‌بیت کاتیل ناوه‌که ترش یان تفت 
بێت› تواوه‌یه کی ترش ئايۆناتى 
هایدروجینی 11" بەزۆرى تیایه» 
بهلام تسواوه تفته‌کان بریکی زقر 
لەئايۆناتى هایدرق ‘OH‏ 
تیادایه» ناوه‌تفته‌کان يان ترشهکان 
توانای توانه‌وه‌یان زیاترە› چونکه 
ده‌توانن بریکی زورتر له‌ثایقنه‌کانی 
ˆ ` 
له‌پیناو جیاکردنهوه‌ی ئەتۆمەكان 
له کریستاله‌کان» بونموونه به‌ردی كلس 
پێکدێت له‌خاوی کالسایت ,۰/206 


کالسابت ل تادا دمتونتهوی به لام 
له‌ترشدا زور خیراتر ده‌توئتهوه» ئەگەر 
دلۆپێك له‌ترش بخه‌یته‌سهر به‌ردیکی 
كلس ئەوا به‌کسهر کارلیکد ەکات و 
دهیتوینیته‌وه -بروانه ویْنه‌ی ژماره 3. 

ئه‌و ناوه‌ی کے له سروشندا 
هەیە هەرگیسز خاوێن نییه کاتيك 
دووانؤکسیدی کاریؤن له‌به‌رگه‌هه‌واوه 
ده‌تویته‌وه لەئاوی باراندا ئەوا ترشیکی 
بیهیز که ناوده‌بریت به‌ترشی کاريونيك 
دروست ده‌بیت» پیسبوونی ژینگه و 
به‌هه‌مان شیوه که‌قره‌کان ده توینیته‌وه 
و نه شکه‌وته‌کان دروست ده‌کات. بۆ 
ئاسانكارىئەم دووهاوکيشه کیمیاییه‌ی 
خواره‌وه به‌ساکاری کرداره‌که نیشان 
د ددات: 

Co, + HO HCO, 

:CO,‏ دوانه توکسیدی كاربۆن›: 
0 00و9 
کاربؤنیك:1]": ئايۆنى ھایدرؤجین؛ 
OO,‏ اپ بیکاریؤنایت 


CaCO, + H' جکوی‎ 
HCO, 
E کالسایت»‎ :CaCO, 


۱0 ' 
ئايۆنى کالیسیومء, 1100:ئايۆنى 
بیکارپونایت 

2 اواندن 

ئاوێن يان ئاواندن 11701017515 
بریتییه له‌ناوه شیبوونه‌وه» کارلیکیکی 
کیمیاییه کاتێك ناینه‌کانی هایدروجین 
شویینی ئايۆنەكانى دیکه‌ی ناو 
خاوده‌گریتهوه. به‌گشتی ده‌بیته 
دروستبوونی خاوه‌تاوییه‌کانی وەك 
خاوه‌قورییهکان يان توانهوه‌ی 
تەراری کاس ات کرات ل كردارى 
تاویندا ناو له کهل به کیک 1 حاودکاتی 


ناوکه‌فره‌که‌دا کارلیکده‌کات وخاویکی 
نوی پیکد ه‌هینیت که له‌پیکهاته که‌یدا 
ئاوی تیادایه .زورب هی خاوه باوه‌کان 
لەریگےەی ناوه‌ش یب وونه‌وه‌وه 
` 
که بلاوترین خاوه له‌توییکلی زهویداه 
لەم ریگه‌یه‌وه تووشی که‌شاندن ده‌بیّت 
۳7+" دروست ده‌کات» 
ئەم هاوکنشه کیمیاییەی خوارەوہ 
کردارەکە به‌ساکاری نیشان ده‌دات: 
2177۰۰0۳٦‏ 

HO سس‎ ۸۱51,00, 
+ 216" + 4810, 

8 ئۆرسۆكلێس 
(فیلدسپار)» " 211: ئايۆنى هایدروجین» 
"1 ` ,0,019 نگرل۸: 
کائولینایت (خاویکی قورییه) › >[2+: 
ئايۆنى پوتاسیوم» 450 سلیکا 

خاوی کوارتز ته‌نیا خاویکی 
كات کف درس که اڭ 
به‌خاوه‌قورییه‌کان. خاوی کوارتز بق 
که‌شکاری کیمیایی زور خوراگره و زۆر 
به که‌می دەتويتەوە› كاتێك به‌ردیکی 
گرانایت تووشی که‌شکاری دێت› ئهوا 
فیلدسپار و خاوه‌کانی دیکه‌ی خاوه 
77" دەككەن› به‌لام 
ده نکوله کانی کوارتز بەسەربەستى 
ده‌میننهوه له که‌ثره‌که جیاده‌بنه‌وه. 
هه رئه وبه هیزی‌وبه رگری له که شکارییه یه 
که واده‌کات خاوی کوارتز به‌كيك بیت 
له‌پیکهاته سه‌ره‌کییه‌کانی لم و به‌ردی 
لمین .Sandstone‏ 

لق کسان 

ئۆكسان 01021101 بریتییه 
له‌یه کگرتنی کیمیایی ئۆكسجين لەگەل 
مادده‌یه‌ کی دیکه‌دا و دروستکردنی 
ئۆكسيدى مادد ه‌که۰ زفربه‌ی توخمه‌کان 
لەگەل توکسجینی به‌رگه‌هه‌وادا كارلێك 
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دەكەن. نموونەیەکی ساکار ئاسن 
تووشی ژه‌نگ دەبێت كاتێك لەگەل 
ئاو يان هه‌وادا بەر یەکدەکەون٠‏ ژەنگ 
ا ا ى 
بەروونى له چوارده‌وردا ده‌بینریت. 
۳۲ ن ۹۹ک 
و کاتيك تووشی ئۆكسان دەبێت› ئەوا 
کاو کا مال دی شنٹ و شا تاو 
زۆر لەتوخمه به‌نرخه‌کان وەك ئاسن 
ومس وقورقوشم و زينك وەك خاوه 
گوگردیده‌کان Sulfide Minerals‏ 
لا سوه خامکھ) هی كنا 
تووشی ئۆكسان ده‌بن له‌ریگه‌ی کرداری 
که شکارییه‌وه نه‌وا گوگرده که ؟ 
ده‌کات و ترشی گوگرديك (سه‌لفه‌ريك) 
دروست ده‌کات که ترشیکی به‌هیزه. 
هم ترشے به‌ناو ئاوی رووباره‌کان و 
E “7‏ 
له‌وانه‌یه زیان له‌زینده‌وه‌ران بدات و 
تازاریان بدات. 

کاریگه‌ری که‌شکاری له‌سه‌ر که‌فره‌کان 

وەك تامساژهم ےا کرداره‌کانی 
که‌شکاری به‌ههردوو جوره که به‌ وه 
زفرکات پیکهوه کاریگه‌رییان د هبت 
لەسەر که‌شره‌کان» لام جۆرى 
به‌رده‌کان و سیفاتەکانیان وهك بوونی 
کونیلے و پیکهاته و تنراو و هتد... بق 
خزی رولی ههیه له کاراکردن يان لاوازی 


7 
2 9 + 
د ea‏ 
0 
+ ها 
۳1۷ 
مگ 
¥ ۲ + 
-كغ کهرده‌کانی 
ئاو 


وینه‌ی ژمارەی 2 
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ئەوکردارانےداء بونموونه هه‌نديك 
لهکه‌فره بلاوه‌کان به‌کورتی باس 
ده‌که م: 

گرانایت: که‌فریگی ئاگرینی پته‌وی 
ده‌نکوله زیره پیکدیت له خاوه‌کانی 
فیلدسپار و کوارتز و مایکا لەگەل 
که‌ميك له‌خضاوه ناسهره‌کییه‌کان» 
بیگومان له‌قوولاییه‌کی زور و له‌پله‌ی 
گه‌رمی هرز و به‌ستانی گه‌وره‌دا 
دروست ده بیت» که‌واته کاتيك دیته‌سه‌ر 
رووی زه‌وی ثه‌وا بارودۆخ ززرجیاوازه 
وه‌ك له وهی که تیایدا دروست بووه ۰ 
هه‌ربویه وەك بینرا له‌سه‌ر رووی زه‌وی 
تووشی که‌رتبوون و به تویکلبوون وەك 
پیاز ده‌بیت» هه رچی فیلدسپاره‌کانه 
به‌خیرایی تووشی که‌شکاری دين و 
هه‌لد ‌وه‌شین» خاوی مایکا که ميك 
خاوتر شیده‌بیته‌وه به‌به‌راورد 
۹ ەلا توش 
رووی که‌رتبوونه‌کانی ئاسانکاری 
گەورەدەکات بق چوونه ناوه‌وه‌ی ئاو 
و هە‌لوەشاندنى و روودانی ئۆكسانى 
ئاسنه‌که‌ی» پیچه‌وانه‌ی نه‌م خاوانه 
خاوی کوارتز به خوراگری ده‌میْنیْته وه 
بەرامبەر 


كەشكارى وەك پاشماوەيەكى نەگۆراو 


ههردوو جوره‌کهی 


ده‌مینیته وه هه‌رئه‌مه‌ ش واد ه‌کات که 


زفرترین بری پاشماوه‌ی که‌شکاری 


گه ر ده‌کانی‌ناو 
7۸ کریستالی خوی 


۱ نایؤنەکانی سزدیؤ 
ي ئايۈنەكانىسۈديوم 
کی وکلوراید 


71 آم 


2 ٥٥٥ کلوراین‎ 


نوکسچین 07 


هایدروجین ۲ 9 


گرانایت بریتییه له‌کوارتز. 

بازلت: که‌فریکی تاگرینی ده‌نکوله 
ورده که به‌شنوه‌یه‌کی سهره‌کی 
پیکهاتووه له‌خاوه‌کانی فیلد سپار 
وتولیقین وپایرژکسین» رووی که‌فری 
بازلت به‌گشستی کون کونه و شیوه‌ی 
ددره‌وه‌شی وه‌ك ستوونه که به‌درز يان 
نیوانهروو ده‌وره‌دراوه» هه‌رئه‌مه‌ش 
اد کرد :¦ راد ه‌ی که شکاری زور 
كاريگەر بێت "` 

ئۆليقين وپایرڈکسین و فیلدسپار 
لەوخاوانےن که به‌خیرایی تووشی 
که شکاری دہبن و به تایبه‌تی که شکاری 
کیمیایی» کوارتز نییه له‌که‌ثری 
بازلتدا» ھەر بویه زوربەی خاوه‌کان 
له‌کقتایدا ده‌بن به‌خاوه قورییه‌کان 
و توکسایده‌کانی ئاسن› 0۸2 
که شکاری که‌فری بازلت بەشیٔوەیەکی 
7 اد رح کی و ان 
قاوه‌ییه. 

بەردى لمین: به‌ شیوه‌یه‌کی 
706 پٹ ھٰ کار 
خاوی کوارتز و بریکی جیساواز 
لهپارچه‌ی کا کن و فیلدسپار 
و خاوه‌قورییهکان» وەك غا 
خاوی کوارتسز خوراگره به‌رامبه‌ر 
جوره‌کانی که‌شکاری و هه‌رچی 
مادده سمنتییه‌که‌ی (لکینه‌ره‌که‌ی) 
کا که وا رى که کاری 
7 0" 
ده‌کات» ود جوری ماددەی 
لکینه‌ر بریتییه له کالسایت و ئۆكسيدى 
ئاسن و کوارتز. 

بهردی کلسس: به شیوه‌یه‌کی 
7۶ ۶۶ یس|پ|پٰ " 
هه‌رچه‌ند ه خاوەقورییەکان و دولمایت 
و هه‌نديك ازى دیکے به‌که‌می 
ده‌بینرین» بیگومان به‌رده‌کلسییه‌کان 


زقرترین توانه‌وه‌یان تووش ده‌بیت» 
تەنیا له‌وناوچانه‌دا نه‌بیت که كەش و 
هه‌وایه‌ کی یه کجار وشکی هەیە؛ 

له‌زوربه‌ی ناوچه‌کان‌دا توانه‌وه» 
درزه‌کان پانتر ده‌کات و ده‌بیته‌هوی 
دروست بوونی نه‌ شکه‌وته‌کان» 
له‌وناوچانه‌دا پیکهاتووه کلسییه‌کان 
دوله‌کان دروست ده‌کهن. له‌ناوچه 
وشکانییه کاندا له‌به‌ر که‌می کاریگه‌ری 
توانه‌وه به‌رده‌کلسییه‌کان شاخه‌کان 
دروست ده‌که‌ن. 

به‌ردی قوریی پەرەیے: له‌به‌ر 
لاوازی ونه‌رمی که‌فره‌که زۆرخێراتر 
له که ره کانی دیکه تووشی که‌شکاری 
ده‌بیت. له‌به‌رشهوه‌ی بریکی زور 
له‌خاوه قورییه‌کانی تیادایه ک‌توانای 
مڑینی اا هه‌یه و لەئەنجامدا 
فا و ده‌شکین ورد ده‌بن. 

پوخته‌ی قسه‌کان کک کار 
بریتییه له‌کرداری وردبوون 


وشیبوونه‌وه‌ی که‌فره‌کانی رووی 


وینه‌ی ژماره‌ی 3 

زه‌وی به‌ریگه‌کانی کارلیککردنضی 
دی ی لاله بر ترا 
و به‌رگی ئاویدا. 

۹۶ ۹۶۶۹۶۶ ا 
بریتییه لهرامالینی ول و بەرد لەسەر 
رووی زه‌وی. که‌شکاری میکانیکی 
ا فیزیایی بریتییه له‌شکان 
وپارچه‌پارچه‌بوونی که‌فشره‌کان بۆ 
ده‌نکزله‌ی ورد به‌بی شیبوونه‌وه‌ی 
کیمیایی» وه‌ك لاچوونی په‌ستان 
وشکان بهستن و کراندن و چالاکی 


زيند ه‌وه‌ران و کشان و چوونه وه یه ك 
به گه‌رمی. 

که‌شکاری کیمیایی ده‌بیته‌هوی 
شیبوونه‌وه و ای که‌قره‌کان 
لےرووی پیکهاتهی کیمیایی وه 
توش به‌کارلیککردنی خاوه‌کانی 
!6 لکل رکه ادا 
787٥‏ 9ھ اى 
کیمیایی» توانەوہ و ئاوێن و ئۆكسانە› 
بەرھەمى کوتایی کرداره‌کانی 
ّ۹ ەل 


وخ دا که لکد ےکا وکوک 
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ّ۷ ۰ ء مھ ۰ Vo v۷ v۷‏ ۰ 
پیکوته‌ی ئەنغلۆنزا ده‌بیته‌هوی شیریه‌نجه؟ 
ریکخراوی ته‌ندروستی جیهانی له‌وهلامدانه‌وه‌ی ئەو مه‌ترسیانه‌ی به‌رامبه‌ر 
مادده‌ی سکوالین له پیکوته‌ی ئەنفلؤنزادا له‌ثارادابسوونو گوایه ده‌بیّته‌هنزی 
تووشبوون به شپرپه‌نجه» رایگه‌یاند مادده‌ی سکوالین به‌شیوه‌یه‌ کی سروشتی 


به‌رههم دێت و لەرووەك و ئاژەل و مروفیشدا هه‌یه‌و له‌مروقدا له‌ناو جگه ردا 


دروست ده بیت وله سوری‌خوینداد ه سوریته وه . 
"٤‏ 
يا اك انا که ۰0 مرمانتانه کان ۷۷۶۷ "۰ 
پزیشکیش دەفرۆشریت› بهلام له‌رووی دروست کردنییه‌وه "ˆ ` ماسی 
كك“ کر تک امس متا 
لەدؤخے بیخه‌وشه که‌یدا له‌دروسکردنی زوريك له‌تاماده‌کراوه پزیشکی و 

ده‌رمانسازی و پیکوته کاندا» به کارد ههینریت. 

ومسا قضروسضعکلق ھەر اوا 97 مرو ماکان ره 
بەبەکارھینانی بری 10 ملیگرام لەیەك دۆزى پێكوتەی ئەنفلۆزادا له ژماره‌یه ك 
اھوالقانتے ` موکاری به‌کارهینانیشی لەپنكوتەكاندا بوئه‌وه 
ده‌گه ریتهوه هانی زیاتر بەرگریکردنی لەش ده‌دات دڑی نه خوشیه‌کان 
ہے تا بق زیاد کردنی توانستی ئهو پیکوتانه به‌کاردیت که‌هیش‌تا له‌ژیر 
تاف کر دت وها وین نال د یکا ر کرت کا دوه مه لاریا که‌له‌هه‌ولی 
پەرەسے+ندنیدان٠‏ 

راپزرته‌کهی ریکضراوی ته‌ندروستی جیهانی ئەوەشى له خو‌گرتبوو 
ما ٦‏ سس ری گرنگ داد ه‌نریت له‌هه نديك لهو چاره‌سه‌ره 
888٣‏ يەك ٴٴ۰ 
به‌رگری له‌ش» هه‌رسالی 7 یشوه بیست و دووملیوین دوز له پێکوته‌ی 
شیرون بق ثه نفلوزا به وپه‌ری دلنیایهوه به کارهاتووه و ئەم پیکوته‌یه بۆھەر 
“° تی سا ار را تا 
كەلەسەر ئەم پیکوته‌یه ئەنجامدراون تائێستا هیچ کاریگه‌ریه‌کی ترسناکیان 
ئا شفکرانەکردووہ وبه دلنیاییه‌وه بۆمندالانى شيره خۆرەش به کا رها تووه. 

با کر جو می که وال او کرت کار 
مه‌ترسیداره له‌وه‌وه هاتووه هه‌نديك له تویژه‌ران کیشه ته‌ندروستیه‌کانی 
سهربازه کونه‌کانی که‌نداو له شه‌ری که‌نداودا به ستوته‌وه به‌ثه گه‌ری بوونی 
کاریگهری خراپی بوونی موی عون لهو پیکوتانه‌ی ئهو سهربازانه 
له کاتی شه رداوه ریانگرتووه. 

كاك 1 ` بلاوکراوانه پیش نیاری ےوہ ده‌کات که‌هه‌نديك لهو 
Bayt‏ که وت ی رك لا ر ا +٥‏ یت 
بەرامبەر بەماددەی سکوالین هه‌بووبیت و ئهو دژەتەنانە بووبيتەهۆى 
توشبوونیان به‌په‌که‌وتنی جەسستەیی؛ بەلام له‌ئیستادا ئهوە ئاشكرابووە 
ك ا اوت او مک ا کر کا ات ات 
جیاوازیش جەخت له‌سهلامه‌تی مادده‌ی سکوالین ده‌که‌ن له پیکوته‌کاندا و 
اه بو کی رکه ای تمه كا اا 


سە رچاوه انی وزه‌ی کاره‌با 


ئەندازیار محه‌مه‌د سالج دوكانى* 


هه‌موو شتێك لەم گەردوونەدا 
له گه ردیله پیکهاتووه که پیٔی ده‌وتریت 
ئەتۆم› له چه‌قی هه‌موو ئەتؤمیکدا 
ناوك هه‌یه که پیکهاتووه له‌پروتون و 
TS‏ 
هه‌یه که وردیلےی بچووکیان تیدایه‌و 
لەرەوگےی خویان دا دەخولێنەوە و 
پلیان دهوتریت نه‌لکترون. اکا 
نیوترؤن هیچ جوره بارگه‌یه‌کیان 
هه‌لنه گرتووه؛ پرۆتۆن بارگه‌ ی موجه‌بی 
هه‌لگرتسووه و کنیٹ بارگه‌ی 
سالب؛ بارگه موجه‌ب و سالبه‌کانیش 
یه کتریی راد ه‌کیشن. 

کر نت 
لەرؤیشتنی لیشاوی ئەلکترؤن 


به گه یه نه ریکدا و ئەمەش پیی ده‌وتریت 


ته‌زووی کاره‌با. ئەمەش سه‌رچاوه‌ی 


دروست بوونی کایه‌ی موگناتیسیه که 
بووه بیرق‌که‌ی له‌دایکبوونی داینه‌موی 
کاره‌با» به‌دریژایی سه‌ده‌کانی رابردوو 
کاره‌با ببووه جیگه‌ی ره 
و بەربەرەکانی لەگەل زاناياندا: تا 
دواتر دؤزییانەوہ و گه‌یشتنه ئەو 
ده‌رئه‌نجامه‌ی که چۆن چونی به‌رهه‌می 


۷ 


7758 ہ٣‏ 000 
یژنانییەکان دیارده‌ی لیکخش‌اندنی 
بارگه‌ی کاره‌بایان دوزیی وه ئەم 
دیارده سه‌رسورهینه‌رهش بق ماوه‌ی 
0 سا ×0۷" 
تک وروت ری 1 1600 
ز-دا زانای ئینگلیزی ولیەم گیلبیرت 
تقژینه‌وه‌ی له‌سهر کاریگه‌ری ته‌زوو 


وموگناتیس کرد و بق یه که‌مجار وشه‌ی 


ثه‌لکترونی له‌سهر تیزری موگناتیس 
۰۹257 
ئۆتۆ فون گۆركى کاره‌بای ستاتیکی 
-نه گوری - دوزییه‌وه. 

` دیکه‌ی ئەوروپی به‌ناوی 
رۆبێرت 7 ا 0 وا 
دوورکەوتنەوہ و نزیکبوونەوەی بارگه 
کاره‌باییه‌کانی له‌بوشاییدا دوزییه‌وه» 
زانای ئینگلیزی ستیفن گرای له‌سالی 
9 ز دا لیستیکی له‌مادده گه‌یه‌نه‌ر 
و نه‌گه‌یه‌نه‌ره‌کان پزلین کرد لەسالی 
3 ز یشدا زانای فه‌ره‌نسی شارل 
دوفای دوو جور لهکاره‌بای وه‌سفکرد 
که پاشان به‌کاره‌بای سالب و موجەب› 
ناوبرا. پاشان زانای ثه‌مریکی بنيامین 
فرانکلین دوای چه‌ند تاقیکردنه‌وه‌یه‌ك 


گه‌يشته هو ده‌رئه‌نجامه‌ی که هه‌وره 


بروسکه سروشتیکی کاره‌بایی هه‌یه. 
زور تاقیکردن وه و دوزینه‌وه‌ی 
دیکه به‌شیوه‌یه‌کی خیرا و دوابه‌دوای 
يەك گوروتینیان بهم بواره‌دا» ثه‌وه 
بوو زانای ئیتالی ئەلكسەندەر فولتا 
دور ارش سال 1800 ےنا 
یەکەم پاتری کیمیایی دروستکرد. 
لەسالی 1820 ز-یش زانایه‌کی 
ناقتارسی تەوەي کت تەرى که 
په‌یوه‌ندیه کی پته‌و هه‌یه ل‌نیوان 
کاره‌با و موگناتیسداء ئەمەش له‌لایه‌ن 
ثه‌ندریه ماری ته‌مپیره‌وه جه‌ختی 
لەسەر کرایه‌وه و ھەر ئەمیش بوو که 
پیوانه‌ی ته‌زووی کاره‌بای دژزیه‌وه‌و 
ناوی تا سن 
لسالی 1826 ز-دا زانا 
جورج سیمون ئۆم- یش به‌رگری 
کاره‌بای دوزییه‌وه و ناوی نا ئۆم› 
لسالی 1864 3< دا وان ماکسریل 
پیناسه‌یه‌کی گشتی بۆ هه‌موو پیکهاته 
-هاوکیشه- کاره‌باییه‌کان دقزییه‌وه» تا 
لەپاشانیشدا زانای ثه‌مریکی ئەدیسؤن 
سهره‌رای دوزینه‌وه‌کانی دیکه‌ی توانی 
تمه کی بر کت کین "° 
بخاته تاراوه و جیهانمان بق رووناك 
بکاتەوہ. ۱ 
سه‌رچاوه‌کانی به‌رهه‌مهینانی وزه 
یه کهم: هو سهرچاوانه‌ی که 
وزه‌کانیان توانای نویبوونه‌وه‌یان هه‌یه 
و پییان ده‌ووتریت وزه‌ی نویوه‌بوو. 
دووەم: هو سهرچاوانه‌ی که 
وزه‌کانیان توان‌ای نویبوونه‌وه‌یان 
نییه و پییان ده‌ووتریت وزه‌ی 
نویوه‌نه‌بووه‌وه. 
يەكەم: سهرچاوه‌کانی وزه‌ی 
نوێوەبوو RENEWABLE‏ 
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تاهایدرق ئەلكةريك پاوه‌ر 117010 
Electric Power‏ 

وشه‌ی هایدرو01۳0 1317 وشەیەکی 
يۆنانيە و مانای ئاو ده‌گه‌به‌نیت» 
ته‌مجوره وزه‌ی هش بریتییه له 
به‌رهه‌مهینانی کاره‌با به‌هقی جووله‌ی 
ئاوەوە› بویه نه‌مجوره ویستگانه 
ده‌که‌ونه نزیلك ناوچه‌ی شاخاویه 
ته‌نگه‌بسهره‌کان که له‌ویدا ریره‌وی 
او کے گووروتینضی 3 لهم 
ناوچانه دا بری باران و بەفر بارین 
زؤرەو ده‌بنه‌هوی دروست بوونی 
جۆگەلە و رووبار. 

ھايدرۆئەلكتريك پاوه‌ر جووله وزەی 
ئاو ده‌گوریت بۆ وزه‌ی کاره‌بایی» 
بۆ جوولاندنسی توربینەکان بەردەوام 
پێویستمان به‌ریرژیشتنی ناو هەیه و 
بق ئەم مەبەستەش پیویسته به‌نداويك 
هەبێت تسا ئاوەکەی تیادا عەمبار 
بکریت» پاشان کاوہ به‌نگخواردووه که 
له‌ریی چه‌ند جوره بورییه‌که‌وه که 
00۴ تیا و ده‌که‌ن 
لەبەنداوہکےەوہ ده‌گوازرنتهوه بق 
توربینهکان و ده‌یانخولینیتهوه و 
قیال میکانیکیان تیادا دروست 
ده‌کات» ئەگەر ئەوانیش به‌ته‌وه‌ره‌ی 
داینامویه که‌وه بەسترا بن ئەوا وزه‌ی 
کاره‌با به رهه‌مدیت. 

بری هو وزه کاره‌بایهی که 
له‌مجوره ویستگانه‌دا به‌رهه‌م ديت 
ده‌وه‌ستیته‌سه‌ر ریژه‌ی جووله‌ووزه‌ی 
ٹاو کے و ضا2 به‌رزی ناوه‌که 
له‌سه‌ره‌وه‌ی بەنداوەکەوہ بۆ ژیره‌وه‌ی 
لای تقربینه‌کان که ثه‌مه‌ش پیی دەڵێن 
HEAD‏ 

بۆ یەكەمچار لەسالى 1880 


ز له‌شاری میشینگان-ی ئەمەريكا 


ئەمجۆرە ویستگه‌یه بۆ بەرهەمھێنانی 
وزه‌ی کارەبا بەكارھات› یەكەم 
ویستکگه‌ی هایدروثه‌لكتريك ل304ی 
ستتەمبەرى سال 1882 لاهن 
رووباری فؤکس لەویسکؤنسین بنیا تنرا» 
نه‌وه‌ی شایانی باسه هایدروپاوهر 
به‌پیشه سازیکردنی کومه‌لگادا» ئەویش 
به‌گورینی کومه‌لگای کشتوکالی بق 
کزمه‌لگایه کی خاوه‌ن پیشه‌سازیی 


بەتوانا۔ 


| ¡ ` ھا س 
وھ درد داد 


و« 


ثه مرق وزەی هایدروثه لکتريك پاوەر 
0ی کوی به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی 
کارەبا فه‌راهه‌مده‌کات» کیشوەری 
اسیا خیراترین ناوچه‌ی گەشەسەندنى 
وزه‌ی هایدرژیه و لەچیندا گەورەترین 
ویستگه‌ی هایدرق بنیاتنراوه. 

کاره‌ب‌ای هایدرژته لكتريك پاوەر 
هیچ کاریگه‌رییه کی خراپ لەسەر ژینگه 
دانانیت و بری تیچوونی به‌رهه‌مهینانی 
وزه له‌مجوره ویستگانه‌دا که‌متره 
ازاورد لەگەل وستگه‌ی فان 


ه‌مجوره ویستگانه تەمەن 


ہے سر ى 
داد دای 
وھ ا نک ےآ 


> yer 


7 
مەبەستی عه‌مبارکردنی ئاو و ناودیری 
و گه شتوگوزار و راوه‌ماسی به‌کاردین. 
ھەر گورانيك لەلۆددا روویدات» 

له‌ماوه‌ی اك ساتێکدا ولستگه که 
دەوەستێنرێت و ده‌خریته‌وه ئیش» 
له‌کاتیکدا نه‌مه له‌ویستگه‌ی دیکه‌ی 
وهك سووته‌مه‌نی فسیل و گەرمى› 
هه‌شت سه‌عاتی ده‌ویت و له‌ویستگه‌ی 
ئەتؤمیشدا چه‌ند رۆژێك ده‌خایه‌نیت» 
هه‌روه‌ها شە كە له‌کاتی روودانی 


انار ئەارجەكەدابۆلى خىۋى 


2 ann 


بەلام کاریگه‌ره خراپەکانی؛ زۆرجار 
به‌هوی گه‌وره‌یی پرۆژەی به‌نداوه که‌وه 
ناوچه‌یه‌کی به‌رفراوانی کشتوکالی و 
نيشته جیی د هبن به ژیرناوه وه » هه روه ك 
پروژه ی به‌نداوی سی جورج لەچین که 
بووه هقی راگویزانی يەك ملیژؤن كەس 
و پرژژه که کارده‌کاته سەر سروشت 
ژینگه‌یی و کەمبوونەوەی ئه‌و گیاندار 
و رووه‌کانه‌ی که لهو ناوچەیەدا ده‌ژین 
و بری تیْچوونی بنیاتنانی به‌نداوه که 


گرانه. 
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نه‌مجوره ویستگانه پیویستیان 
به‌بری ته‌واو هه‌یه له‌باران وبه‌فر» ھەر 
کەمیو تن لهو ریژه‌یه‌دا» کاریگه‌ری 
خراپ ده‌کاته سے بەرهەمی وزه‌ی 
ویستگه‌که. 

تاوزه‌ی با ۳۳61۵7 Wind‏ 

بریتییه له به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی 
کاره‌با به‌هوی با"-وه» ئەم وزه‌یه‌ش 
زفرجار به‌فوی تیشکی خوره‌وه 
ده‌ستمان ده‌که‌ویت» کاتيك تیشکی 
خور رووی زه‌وی و نهو هه‌وایسهی 
له‌سهریه‌تی گهرم ده‌کات» ههوا 
گهرم بووه‌که تارادەيەك سووکه و 
به‌رزده‌بیته‌وه و وا ساردی چر 
دیته شوێنى» هم جووله وزەيەش 
له‌هه‌وادا با دروست ده‌کات. 

هویه‌کی دیکه‌ش شیوه‌ی زه‌وی 
و خولانه‌وه‌ی لەتےوەرەی خویدا با 
دروست ده‌کات. ده‌بیت داینه‌مزی 
با لەشوێنێکدا جیگیر بکریّت که با- 
یه‌کی به‌هیز و سه‌قامگیری هەبێت› 
که تیکرای خیراییه که‌ی له‌سه‌عاتیکدا 
له 25 کیلؤمەتر که‌متر نه‌بیت. 

وزه‌ی با کے به‌هوی چه‌ند 
پەروانەیەکەوە توربینهکه 
ده‌خولیننهوه و ئەمەش جووله‌ی 
میکانیکی لەتەوەرەی داينەمۆكەدا 
دروست دەکات؛ هم تەوەرەيەش 
بەستتراوہ بەئەلتە‌رنەیتەریٔکەوہ و 
کاره‌بای تیا دروست ده‌کات. 

مر لدو مه اسان له مه وبه‌ر 
وزه‌ی با بۆ تاش به‌کارهاتووه‌و ئاشى 
بای پى وتراوه بق یه که‌مجار له‌ثیران 
به‌کارهاتووه» ئەلمانیا و دانیمارك و 
هوله‌نداوئیسپانیا 2ی وزەی کاره‌با 


لەریگەری ئەم وزه‌یه‌وه دەستەبەر 
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دەكەن› لەئەمەریکای باکوور 22 یىی 
وزه‌ی کاره‌با دە٭ستهبەردەکەن٠‏ 

گه‌وره‌ترین تقربینی با که تیره‌ی 
روته‌ره‌که‌ی 66مەترەو بری1650 
کیلژوات وزەی كارەبا بارهم کات 
که پیُویستی تیکرای 400-500مالی 
ئوسترالی وزه‌ی کاره‌با دایب ده‌کات. 

کاریگه‌ری له‌سهر ژینگه» وزه‌ی 
چه‌نده‌ها هاوبەش -مال- ده‌توانریت 
له‌ریی ئەم توربینه يان پەروانەی با- 
0 بترن که دە ترات 
بری 3000 تون له 002 سالانە 
پاشه که‌وت یکات. 

تزربینه با-یه‌کان ده‌توانریت 
اتکی اتی ارا چم 
9 لەناوچه دوور و تاقه مالهکاندا 
وەك سەرچاوەیەکی کاره‌با جووتیار و 
ماله دابراوه‌کان سوودی لێوەرگرن. 

تؤربینی با پیویستیان بەبا-یەکی 
به‌هیزه» بویه دەبێت لەسەر گردۆلكە 
و شوینی به‌رز دابنریت» تقربینی با 
پیویسته درێژ بن» جاری وایه به‌رزیان 
ده‌گاته 50 بق 80 مه‌ترو تبره‌که‌شیان 
0 مه‌تر ده‌بیت. 

تؤربینی با کاتی که‌میان ده‌ویت 
بۆ 007 کردن و دامه‌زراندنیان» 
تۆربينى با بری تێچوونیان که‌مه بۆ 
ھەر یەکەکیان تەنيا1بۆ3 ملین 
دولاری ده‌ویت. 

Solar Energy خر‎ “jg 0 

بریتییه له‌به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی 

کاره‌با به‌فوی خوره‌وه» ئەویش دوو 
جوری سهره‌کی هه‌یه کے بریتین 
له‌خانه‌ی فۆتۆ فولتايك يان فۆتۆسێل 
و کیلگه‌ی گه‌رمی خور. 


خانه‌ی فۆتۆ فولتايك راسته‌وخق 


وزه‌ی خۆر 61601701022۳6116 
0 دہ گؤریست بۆ وزه‌ی 
کاره‌باکه تیای دا تزریین به‌کارنیه‌ت. 
ہی تکفا نان قەرەنسى تسای 
9 دا تیبینی ئەم خانانه‌ی کرد 
و بینی ئەگەر بیت و نه‌گه‌یه‌نه‌ریکیان 
لەنێواندا دابنرێت شهوا قولتیه‌یان 
لەسەریان پەيدا ده‌بیت. ئەمەش 
هروا مایه‌وه کا لەستالى 1950 دا 
تەکنؤلؤڑیای فۆتۆ فولتايك لەلایەن 
تاقیگەکانی بێڵەوە پەرەیان پێدرا. ئم 
فۆتۆسيلانەش له‌دوو پارچه سلیکڑنی 
ته‌نك دروست ده کریّت که لەیەکتریی 
دابراو کراون» كاتيك تیشکی خور بهم 
پارچانه‌دا ده‌روات ئەوا وزه‌ی خوره‌ که 
هه‌لد ەمژن 0 بری0.6 فلت 
وزه‌ی کاره‌با به‌رهه‌م ده‌ینن. 

اه کین چەشد بارچەيەك لەم 
خانانه بەیەکەوہ به‌شیوه‌ی دواييەك 
8 پەیوەست 0917 
بەرهەم هاتوو زیاددە٭کات. 

جفری دووەمیان کلگه‌ی گەرمی 
وزه‌ی خور» که ئەویش بریتیيه له‌وه‌ی 
که پشت ده‌به‌ستیت به‌به‌کارهینانی 
وزه‌ی خور بق گه‌رم کردنی شله‌یه‌کی 
وەك ئاو که گازێك له‌شبوه‌ی 
ھەلم دروست ده‌کات و توربینه که 
ده‌خولینیته‌وه و وزه‌ی کارهبابهرههم 


دیت۰ 

سیستمی گه‌رمی وزه‌ی خۆر 
به‌به‌کارهینانی زماره‌یه‌کی زقد 
کاوینهی بان 16116601 که 
تیشکه‌کانیان ده‌شکیننه‌وه سەر 
تانکیهك (بویله‌ری )ی گهوره‌ی 
کاو کاتيك ئاوى ناو تانکیه که گەرم 


دەبیست و ههلم دروست ده‌کات و 


تہ دە خر و سو 
' بق شوينه دابراو دووره 
ده‌سته‌کان به‌سوود ۰.۵ ۱ 

کاریگه‌ریی» باشهکانی 
هه ردووجوره که‌ی ئەم وزه‌یه پاشه‌رقی 
خراپ بق ژینگه جێناهێڵن› خانه‌ی 
فڑتؤسیل پارچه‌کانی زور نیی»و 
چاکسازی به‌رده‌وامی ناویت. 

ئەم خانه‌ی فۆتۆسێلانە دەتوانرێت 
له‌زور شوینی وەك سه‌ربانی ناوه‌نده 
باق که گان صلاخ داشت ق بۇ 
شوینه دابرا و دووره ده‌سته‌کان زر 
له‌بارن. ۱ 

کاریگه‌رییه خراپیه‌کانی ئەم وزه‌یه 
E‏ بری تیچوونی به‌رهه‌مهینانی 
وزه له‌مجوره ویستگانه‌دا گرانتر 
دەوەستێت بەبەراوورد لەگەل 
ویستگه‌ی سسووتەمەنی فۆتۆسێڵ› 
به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی کاره‌با له‌مجوره 
ویستگانه‌دا جێی متمانه ۴6112016 
نییه» چونکه بوونی ههور و باش 
گه‌یشتنی تیشکی راسته‌وخوی خور 
بەکیٔلگەی فۆتۆ سێلەكان کاردەکەنه 
سەر وزه‌ی بەرھەم هاتوو» هه‌روه‌ها 
هه‌ندیجار ده‌بیت ئەم وزه‌یه له‌ریگه‌ی 
پاتریےوہ $" ¬ 
به‌کارهینانی لەشەوداء 

تا وزەی بارسته زینده‌یی 
Biomass Energy‏ 

وزه‌ی بارسته زینده‌یی بریتییه 
لهو وزه‌یه‌ی که له‌پاشماوه‌ی گژوگیا و 
درهخت و پاشه‌روی ٹاؤدل و باشه‌روی 
بوونه‌وه‌ری تورگانی دیکه پەيدا 4 
که هه‌نديك وزه له خانه‌کانیاندا جیماوه» 
كاتێك ئەم پاشماوانه ده‌خرینه زیر 


زه‌وییه‌وه تیکده‌شضکین يان لەلایەن 


به‌ کتریاکان وه شیده‌کرینه‌وه و 
گازی میسانیان لی دروست ده‌بیت 


کے وەك سووتەمەنی سوودی 


لیوه‌رد ه‌گبریت. 
نهم گازه‌ش له‌کیلگه‌کان دا 


کوده کریته وه و لەگەل هه‌وادا تێكەل 
ده‌کریت و ده‌سووتینریت وگازیکی 
گه‌رمی خاوه‌ن په‌ستان دروست 
ده‌کات که پهره‌ی تقربینه‌کان 
تاو کن مت 
له‌ریی شهفتیکه‌وه په‌یوه‌سته 
بت لترنهیته ریک هوه که ده‌بیته 
ھی به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی کاره‌با. 

بارسته وزه بری 14./ی وزه‌ی 
کاره‌بای ھان دابىن ده‌کات» 
له‌ئوس‌ترالیادا بری ئەو کاره‌بایه‌ی 
که له‌کنلگه‌ی ان که وزه‌کاندا 
به‌رهه م دیت ده‌گاته 00 1میگاوات 
که له 30 کیلگه‌ی وزه‌وه به‌رههم 
دێت› گه‌وره‌ترین کیلگه‌ش که 13 
میگاوات کاره‌با ده‌دات له‌پیرس 
- ه که ده‌که‌ویته خوزرناوای 
گرسٹزالیاوہ: 

سووته مه نییه کی دیکه‌ی بارسته 
وزه 222556 یه که بریتییه 
له به رهه‌مهینانی وزه‌ی کاره‌با 
به‌سووتاندنی پاشماوه‌ی قامیشی 
شه‌کر دوای وردوخاش‌کردنی؛ 
لەكەلگەى كەرە که كەتە 
بیلکونین گازی کیلگه‌کان بەکاردیّت 
بۆ وزه‌ی کاره‌با که بری 2میگاوات 
بەرھەم دێنێت و 0+0+0 بق 
ماوەی15سال کاریکات. 

کاریگه‌رییه باشییه‌کانی وزه‌ی 
بارسته ثه‌ندام وزه‌یه‌کی نویوه‌بووه 


- ± ¥ ۴ ۷ ھپ کپ 7 ۲ 
و ده‌توانریت بگۆردرێت بۆ چەند 


.ل 


شێوەیەك لەوزہ و بارسته ئەندام 
وزه‌که‌ی له‌خوره‌وه ده‌ست ده‌که‌ویت 
لەرىٔی کرداری روشنه پیکهاتن. 

خراییه کانی وزه‌ی بارسته که ندام 
زربه‌ی وزه‌که‌ی له‌رووه‌که‌وه ديت که 
ئەمەش پیویستی به‌دروینه‌ی رووه ك 
هەیه و ئهو رووه‌کانه‌ی بۆ ئه‌مجوره 
وزه‌یه پیویس تن زه‌وییان ده‌ویت که 
لەوانەیه بق کشتوکال بەکاربیٔت؛ 
هه‌روه‌ها سووتانی رووه‌که‌کان بریکی 
زور گازی دانزکس‌ایدیان لی پەيدا 
ده‌بیت که کارده‌کاته سەر ژینگه. 

لا وزه‌ی جیق گەرمی 
Geothermal‏ 

وزه‌ی جیق گه‌رمی بریتين 
تی تو انى کے باش 
ووا و فا دنه گوریگاتی کان 
چینەکانی زه‌وییه‌وه دینه‌ده‌ری» ئەو 
ھەلمە گەرمەی كه لە ایر کته وی 
ده‌رده چیت و لەزەویی ےوہ بےەرز 
دەبێتەوە› ئەگەر له شوتنزکدا ئابلۇقە 
بدرێت ئەوا تؤربینەکانی به رهه‌مهینانی 
وزه‌ی کاره‌با ده‌خولینیته‌وه» يان ئەو 
تاویره 106165 گه‌ورانه بو گه رمکردنی 
ناو به‌کاربهینریت و نه‌وسا بهو 
هه‌لمه‌ی دروست دەبێت توربینه‌کان 
ده‌خولینهوه و وزه‌ی کاره‌با به‌رهه م 
دێت. 

نه‌مجوره ویستگانه‌ش که پێی 
دەوترێت تاوێرى وشسکی گەرما110 
Rok‏ 1217 بق بەرھەمهێنانى وزه‌ی 
کارەباء سه‌ره‌تا ئاو دەكرێتە ئەوچال و 
کونانه‌ی که لەتاوێرە گه‌رمه‌کاندا ھەن 
و دروست ده‌کرین» پاش گه‌رم بوونی 
اوه‌که سوودی لیُوه‌رده‌گیریت بق 
گه‌رم کردنی شله‌یه‌ك ۳0206 150 
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که هویش ده‌بیته گازو تزربینی 
ثه‌لته رنه‌یته‌ره‌ک ه ده‌خولینیته‌وه و 
وزه‌ی کاره‌با به‌رهه‌م دیت. 

ویستگه‌ی جیق گه‌رمی لهو 
ولاتانه‌دا بنیات ده‌نریت که ناوچه‌ی 
جیولوجی چوست و چالاکیان هه‌یه 
وەك ئەمەریکا و فلیپین و ژاپون و 
ته‌ندونوسیا وكۆستاريكا و مه‌کسیکق 
که وییستگه‌ی گه‌وره‌ی جیو‌گه‌رمیان 
تیادایه بق ده‌ستهبه‌رکردنی وزه‌ی 
کارەیاء 

که‌و وزانەی که لەم ویسستگانەوہ 
بەرهەم دیت بری تیچوونی سه‌ره‌تایی 
نییه» رۆژانە 24 سےعات به‌رده‌وامه 
له ئیش‌کردن گەر ئاووهه‌واو تیشکی 
خۆر کیشهی بۆ دروست نه‌کات» 
نهم جوره ویستگانه ده‌توانریت 
یه کسهر له‌شوینی سه‌رچاوه‌ی وزه‌که 
دامه‌زرینریت. هه‌روه‌ها ویستگه‌ی 
جیوگه‌رمی ده‌توانریت زقر به زوویی 
دامه زرینریت به‌به‌راوورد لەگەل 
ویستگه‌ی ستوومه‌نی شل. 

ویستگه‌ی وزه‌ی جیق گه‌رمی و 
تامرازه‌کانی وەك بوری» چاکسازی 
به‌رده‌وامیان ده‌ویت» چونکه ئاوه 
گه‌رمه‌کهی ژیر زه‌وی مادده‌ی وای 
تیایه که ده‌بنه ھۆی به‌لخکردن و 
گیرانی بورییهکان و بوونی مادده 
ترشهلوکیی هک انیش 010106 
داخوران دروست ده‌که‌ن» هه‌روه‌ها 
اوہ گه‌رمه‌که‌ی ژیر زه‌وی» گازی 
تواوه‌ی وه‌ك کاربون دایوکساید و 
هایدروجین سولفه‌یتی تیایه که له‌کاتی 
که‌مبوونه‌وه‌ی په‌ستان له‌سهریان 
به‌شسیکیان دزه ده‌که‌نه ناو هه‌وای 


ده‌وورووبهر و ژینگهی ده‌وروبهر 


ژه‌هراوی دەکەن٠‏ 

ده‌رهینانی ئَەو کاوه گەرمەی 
ژیر زەوی ده‌بیته‌هوی جال و چولی 
و که‌ندری زه‌وی شهو ناوچەیے و 
ده‌رهینانی وزه‌ی جیوگه‌رمی لهو 
تاویرانه ساردیان ده‌کاتهوه بویه 
دەبێت چاودیری پلهی گه‌رمیان 

تا وزه‌ی هه‌لچوون و داچوونی 
ئاوى ده‌ریاکان 

بریتییه له به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی 
سید سیت 
تاوی ئۆقيانووس و دہریاکانەوہ؛ 
كەئەمەش بەھڑی هیزی کیش4کردنی 
خور ومانگه‌وه دروستدەبێت› کاتيك 
مانگ له زه‌ وی نزيك ده بیته وه کاریگه ری 
گه‌وره ده‌کاته سارها لجوون وتا درون 
ئاوى ده‌ریاکان» چونکه 71./ی گڑی 
زه‌وی شاو دایپؤڑشضیووہ؛ ئه‌مجوره 
ویستگانه‌ش پیویسته له‌نزيك ریژه‌ی 
ناوی ده‌ریاکان و که‌ناره‌کانیان بن 
کا دروخ وداحورتیان گاوردیا: 
ديواريك به‌دریژایی که‌ناره‌کان دروست 
ده‌کریت و کاتيك ئاوی ده‌رياکه بەرز 
ده‌بیته‌وه و بهو تقربینه‌دا تیپه‌رد هبیت 
که له ناو دیواره‌که‌دای هو وزه‌ی 
کاره‌با به‌رهه‌م دێنێت› له‌خواره‌وهش 
ده‌رگایه کی کراوه هه‌یه که ناوه‌که 
ده‌گیریتهوه و له‌کاتی داچوونی 
تاوه‌کهدا دوویاره به‌تقربینه که‌دا 
تیپه‌ر دەبێت› بهو جۆرە تۆربينەش 
دەوترێت تۆربينى دوو ریگه‌یی که 
ده‌توانیت وزه‌ی کاره‌با لەکاتی هاتن 
و گه‌رانه‌وه‌ی تاوه‌که‌دا دروست بکات» 
ئەم وێستگانه هه‌یانه که بری 320 


کرام رم کاریرا تا رهام ات 


کاریگه‌رییه باشه‌کانی وزه‌ی 
به‌رهه‌مهاتوو به م ریگه یه گازی ژه‌هراوی 
نییه و جیگه‌ی وزه‌ی ستوومه‌نی شل 
ده‌گریته‌وه که گازی 0002ی هه‌یه» 
جگه لهوه‌ی بری تیچوونی ئیشپیٔکردن 
و چاکسازی که‌مه. 

ھەرچى خراپیه‌کانی ثه‌مجوره 
ویستگه‌یه سرووشتی ژینگه‌ی ناوچه که 
ده‌گوریت و که‌ميك ئاوی ده‌ریاچه‌که 
پیس ده‌کات. 

بۆ به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی کاره‌با 
پیویسته 15 '" ورن ود خوونن 
ئاو هه‌بیت ئەمەش له هه‌موو ولاتێك 
روونادات» واته بۆ هه‌موو ناوچه‌یه ك 
گونجاو نییه. 

لا وزه‌ی شه‌پول 

Wave Energy 

بریتییه له به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی 
کاره‌با به‌هزی شه‌پلی ده‌ریاکانه‌وه؛ 
ثه‌ویش له‌ریی دروست کردنی تن 
گه‌وره‌ی کونکریتی که بەشی ژیره‌وه‌ی 
قش دەرداكەدا گران کور شراضشی 
سےرەوەی تقربينيك دانراوه» كاتيك 
شهپولی ده‌ری | به‌رزده‌بیتهوه 
و بەتےووژم لهو اوہ ده‌دات که 
لەتونێلەکەدایيە ىرى دەگاته‌وە و 
ئەویش پال به‌هه‌وای په‌نگ خواردووی 
ناو تونیله‌که ده‌نیت و توربینه‌که 
ده‌خولینیته‌وه» كاتيك شه‌پوله‌کانیش 
نزم ده‌بنه‌وه جاریکی دیکه تونیله که 
هەوا هەڵدەمژێت و تقربینه که دووباره 
ده‌خولینیته‌وه. بەمجۆرە تۆربينەش 
ده‌وتریت دووریگه‌یی که له‌هه‌ردوو 
باره‌کهدا وزه‌ی کاره‌ب ]ا دروست 
ده‌بیت. 


به‌کهم ویستگه‌ی له‌مجوره 


له‌ژایون دامه‌زرا بۆ دابینکردنی وزه‌ی 
رووناکی کاره‌بایی بق که‌شتیه‌وانی» 
- ویستگه‌یه‌کی شه‌پولی هه‌یه 
که بسری وزہ کارہباییەکەی دەگاتە 
0 کیلووات. 

ئهو وزه کاره‌باییه‌ی بەم ریگه‌یه 
به‌رهه م دێت پاکه‌و هیچ گازو پاشه‌رزی 
ژه‌هراوی نییه» بے لام یکاش 
ئەوەیە که نەبوونی پیشبینی سروشتی 
ده‌ریا و بوونی شه‌پوليك که هیزه‌که‌ی 
ده‌بیت ده نه‌وه‌نده‌ی شه‌پولی تاسایی 
بیت کیشه‌ی ئه‌مجوره ویستگانه‌یه و 
وزه‌ی کاره‌بایی ئەم جوره ویستگانه 
جیگیر نییه؛ چونکه وزه‌ی شه‌پوله کان 
له‌کاتیکه‌وه بل کاتیکی دیکه دەگۆ 


دووهم: سهرچاوه‌کانی وزه‌ی 
نویوه‌نه‌بوو- RENEWABLE‏ 
NON‏ 

تا وزەی ناوه‌کی 

Nuclear Energy 

بریتییه له به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی 
کاره‌با به‌هعوی وزه‌ی ناوه‌کییه‌وه» 
ویستگه‌ی به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی ناوه‌کی 
به‌کیکه له‌جوره‌کانی ویستگه‌ی 
به‌رهه‌مهینه‌ری وزه‌ی گه‌رمی» چونکه 
لەسەر هه‌مان بنجینه ئیش ده‌کات 
کے ئەویسش بەرهەمھیٔنانی هەلمه 
بەھڑی گەرمییەوہ؛ ئەم ھەلمەش ئەو 
تؤربینانه ده‌خولینیته‌وه که بەرۆتۆرى 
داینه‌موکانه‌وه به‌ندن و وزه‌ی کاره‌با 
به‌رهه‌مدیت» جیاوازییه‌که له‌وه‌دایه 
له‌بری ئەو کوورانه‌ی که سووته‌مه‌نییه 
شله‌کانیان تیادا ده‌سووتیت لیره‌دا 
۲ ههیه که گه‌رمی دروست 


Nuclear 


دەكەن لهثه‌نجامی که‌رتبوونی 
گه‌ردیلهی‌یرانیم به‌هوی به رکه‌وتنیان 
لەگەل ئەلكترۆنه جولەجولكەرەكان 
لەسەر دەرەوەی گه‌ردیله‌کان» ئەم 
وزه گه‌رمییه زۆرەش ئاوی بۆيلەرەكان 
ی و ده‌یانکات به‌هه لمیکی 
خاوه‌ن په‌ستانی به‌رز. 

'* `" ناوک کرو وا 
پیکهاتووه له دیواریکی نه‌ستووری 
نه‌گه‌ یه نهرو پارێزراو له‌مادده 
تیش کد هره‌کانی هه‌یه و له چينيك 
خشتی ئاگرى و چينيك ئاو و چينيك 
ئاسنى به‌هیز و هه‌روه‌ف ]| چينيك 
چیمه‌نتق که ئەستووری 2 مه‌تر ده‌بیت 
ئەمەش بق پاراستنی کریکاره‌کان و 
ژینگه ده‌ورویه‌ر له‌مادده تیشکاوه‌ره 
ژه‌هراوییه‌کان. 

یه‌که‌م ویستگه‌ی وزه‌ی ناوه‌کی 
له‌سالی 1954 زدا لەیەكێتى سۆشەت 
دامه‌زرا به‌توانای دمیگاوات. 

سووته‌مه‌نی 2506 بو کرداری 
که‌رتبوونی‌ناوه کی بریتییه لەيۆرانيۆمى 
5 يان پلۆتۆنيۆمى ۰239 

کاریگه‌رییه باشیه‌کانی هم 
ویستگانه ئەوەیه کے بریکی که‌می 
"ˆ" "© 
بریکی زور لەوزەی کارەباء تەنیا پیس 
بوونێكى کم دخات ینکر جرگ 
گازی دووانوکسیدی کاریڑنی نیيه 
و ویستگەی به‌رهه‌مهینه‌ری ناوه‌کی 
پشت ناب ستیت به‌کاتی روژانه‌و 
تاووهه‌وا و گورانی وه‌رزه‌کان. 

هه‌روه‌ها ستوومه‌نییه که ی 
به‌ناسانی بق ویستگه‌کانی به‌رهه مهینان 
ده‌گوازریته‌وه. 


بهلام خراپیه‌کانی ویستگه‌ی وزه‌ی 
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ناوه‌کی ئەوەیە چه‌ند رژژیکی دەویت 
بۆ بەگەرخستنی ولەگەل گورانی 
کتوپری لۆدا بەزوویی نایەتەدەست. 

ئەگەر ئیش پیکردنی کووره 
که تومییه‌کان لەدەست دەرچن واته 
کزنترولیان نەمێنێت ئەوا کاره‌سات 
له‌ژینگه‌دا دروست ده‌کات. 

هه‌روه‌ها سووتهمهنییه که‌ی 
پاش به‌کارهینانی» زور تیش‌کاوه‌ره 
و مه‌ترسی بق سار زيند دوهر هه‌یه 
که هه‌زاران سال دەخایەنێت› بویه 
پیویسته بخرینه ناو سندووقی 
کونکریتی ئه‌ستوورو له شسوینیکی 
دوور له‌کاره‌ساتی سروشستی وه ك 
بوومه‌له‌رزه بشاردرینه‌وه. 

لا وزه‌ی سووته‌مه‌نی به‌به‌ردبوو 
Fuel‏ ۲055116 

بریتییه له به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی 
کاره‌با به‌هقی سووته‌مه‌نی فقسیله‌وه» 
ستوومه‌نی فقسپلیش له‌خه‌لوزی 
به‌ردین و گازی سرووشتی و نه‌وتی 
رەش پیکهاتووه. 

خه‌لوزی بەردینش لەپاشماوەی 
نودت درت وو میت ها ال 
لەمەوبەر کەوتونەتے ژير زەوییەوہ؛ 
بلوکی ئەم خه‌لسوزه به‌ردینه که 
له»‌چینه‌کانی ژیره‌وه‌ی زه‌ویدا هه‌یه 
لهرنگه‌ی هه‌لکه‌ندنی تونیلهوه 
ده‌رده‌هینریت» نه‌وتی رەش و گازی 
سروش‌تیش لەماددہ تورگانییه‌کان 
دروستبوون که له‌د هرادا ده‌ژین و 
پاشماوه‌ی مرداره‌وه‌بووی ان له‌بنی 
ده‌ریاچه کونه‌کاندا ماونه‌ته‌وه‌و له‌ژیر 
په‌ستان و پله‌یه‌کی به‌زی گه‌رمیدا 
دەگۆرێن بق نه‌وتی خاو و گازی 


سرووشتی» وزه‌ی کاره‌باش له ئه نجامی 
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سووتاندنی ئەم ستوومه‌نییانه بەرهەم 
دیّت: له‌بزیلهره‌کاندا يان لهویستگه‌ی 
به‌رهه‌مهینانی هه لمدا ئو گه‌رمییه‌ی 
لەسووتاندنى سو وتەمەنييە 
فؤسیلهەکانەوہ دروسست دەبێتت 
تاوه‌که ده‌کات بەهەلم و توربینەکان 
ده‌خولینیته‌وه. 

کاریگهره باشهکانی ئەمجۆرە 
ونستگانه نه‌وه‌یه که به‌کارهینانی 
هم سووته‌مه‌نییه بق به‌رهه‌مهیّنانی 
وزه‌ی کاره با هه‌رزانترین ریگه‌یسه 
له‌ئه‌مروماندا و ئەم ویستگانه زۆرجار 
لای سه‌رچاوه‌ی ستوومه‌نییه که و ئاوى 
ساردکردنه‌وه داده‌مه‌زرین که ئەمەش 
کیشهی گواستنه‌وه‌و بری تیچوون 
که مد ه‌کاته‌وه. 

به‌رهه‌مهینان له‌مجوره ویستگانهدا 
کاریگهری گورانی كەش و وه‌رزی 
سای به‌سهره‌وه نییه.هه‌رچی 
کاریگه‌رییه خراپه‌کانیه‌تی له‌سهر 
ژینگه بریتبن له‌وه‌ی که سووته‌مه‌نی 
سیل رسکی و و سررضان 
گازی °02 پەيدا ده‌بیت که ژینگه 
پیس ده‌کات. بارانی ترشهلوکیش 
دروست ده‌کات که دارستان تیکد ه‌دات 
و رووبارو ده‌ریاچه‌کان پیس ده‌کات و 
چووستی ته‌واوی نییه و ته‌نیا 35./ی 
ئەو وزەیەی تێی ده‌چیت ده‌گوریت بق 


وزه‌ی کاره‌با. 


سه‌رچاوه‌کان: 
1-ActewAGL/Education Site‏ 
/Electricity‏ 
2-Energy Kids Page‏ 
لیپرسراوی کاره‌بای به کره جق 


Muhamad.dokani@gmail.com 


فتیؤری تاینشتاین و کورتبونهوه‌ی ذریژی 


جەمال محه‌مه‌د ئە من 


ثاینشستاین بق یەکەمین جار 
تیؤرییه ریژەییے تایبه‌تیه‌ کی 
۹۵٣۲‏ ۹ی۰۹ ۰۰" 
71 > 
له‌سه‌ره‌تادا ئەو تیؤرہ و ئەو چه‌مکه 
نویٔیانےی هینابوونی دزایه تییه‌کی 
توندکرا له‌لایه‌ن فیزیاوییه کلاسیکیی 
و پراکتیکیه‌کانه‌وه» ئەوەی که زیاتر 
ئهو دژایه‌ تیهی توند ده‌کرد ه‌وه هو 
نه‌گوری و ره‌هایه تییهی خیرایی 
بر و 2 
7 ده‌کرد که له‌دواتردا ئهو دژایه‌تییه 
نه‌ما يان که‌مبووه‌وه بەھڑی 
سەلماندنی به شیکی زۆرى تيۆرەكە. 

تیژری ریژەیی تایبه‌تی له‌سهر 
e‏ گرنگ دامهزراوه که 
CS‏ تہ 
یاساکانی؛ مُەو دوو بنەمايەش 
بریتین له‌ریژه‌یسی و نەگؤری خیرایی 
رووناکی؛ ھےر لا 


ئەرستۆ و دیوکریتسەوہ بروا وابووه 


که پیوورہکانی کات و شوین ره‌هان 
و ناگۆڕێن تسا ئەو کاته‌ی گالیلق هات 
و دەریخست که پیوەرہ تعن 
ریژه‌یین و نه‌گور نبن» به‌لام ره‌هایی 
ھےروا : یھ 
که کے له‌قهره ات تا کر کاتی 
تاینشتاین هات و نو ره‌هایه‌تیه‌ی 
کاتیشی نه‌هیشت. ۱ 

تاینشتاین مانای ریژه‌یی ثاوا بوون 
ده‌کاته‌وه که ياسا 6 ى 
۲ موی 6 
ته‌وه‌ریه کرت کان به خیراییه کی 
نەگۆڕ بەگوێرەی يە کت يان شای 
دول باره جوله‌ی کزمه له به کی 
ته‌وهدره‌یی جولاو به خیراییه‌کی نه‌گور 
به‌گویره ی تی دی کار ناکاته 
سەر سروشتی هو یاسا فیزیاییانه‌ی 
که به‌کارده‌هینرین 

هه‌رچی ده‌رباره‌ی نه‌گوری و 
ره‌هایی و خیرایی رووناکییه اا 


ده‌ریخست کے خیرایسی رووناکی 


لەبۆشاييدا ناگۆڕێت بەگویّرەی 
مر ۶ھ که ره 1 
هه‌رچونيك بیت به‌گویره‌ی سەرچاوہ 
رووناکییه‌ که بهو پییش خیرایی 
رای وناگوریت وپه‌یوه‌ندی 
نت بینهر و و نییه» 
را ی رووناکیش د کات 2,99 × 
10° سے یه و ئو خیراییهش 
نەگۆرە و بەھەموو ئاراستەكاندا ھەر 
بەنەگۆرى ` 
بق خیرایی رووناکی بنوسریت: 

۷+ تعن يان 6-7 =1 کے 13 
بەرئەنجامی خیراییه و ۷ خیرایی 
بینه‌ره و © خیرایی رووناکییه. 

به خق وو له‌هاوکیشه‌ی 
۳ ماتماتیکی به‌رز 
تیوری ریژه‌یی تایبه‌تی ك ياسا 
` که E‏ قد 
بەکورتی وبەئاسانی تيشك بخه‌ینه سەر 
یاسای یه‌که‌میان که کورتبوونه‌وه‌ی 
دریژیه له خیراییه زوره‌کاندا و یاسای 
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پینجەم که پەیوەندی نيوان مادده و 
وزه‌یه : 

چوونه‌وه‌یه‌کی دریژی 

:Length contraction 

ئهوه زانراوه که بق پیوانه‌کردنی 
دریژی ھەر ته‌نیکی وه‌ستاو هۆكانى 
پیوانه‌کردنضی دریژی وهك راسته‌و 
مەتر به‌کارد ه‌هینین» كە ئەگەر 
ته‌نه‌که جولاو بوو هوا ئەو جوره 
پیوانه‌کردنه سوودیکی وای نابیت؛ 
چونکه به‌رده‌وام شوێن و پووتانی 
ئەو ته‌نه سات به‌سات ده‌گوریت» 
بڑیے ئەگەر 7080-7 
ثه نجام درا هوا زور ورد نابییست و 
نزیکه‌یی ده‌بیت» و به‌هه‌ر ریگایه کیش 
ئهو پیوانه‌کردنه 7 ثه‌وا 
تەنجامەکان نزیکه ی دہ بن و تا ته‌نه که 


پچووکتر و خیراییه که‌سی زیاتر بیت 


ته‌وا پیوانه‌کردنه‌که دوورتر ده‌بیت 
ل‌راستییه‌وه و ریژه‌ی هه‌له تیایدا 
"ˆ ` 

ئەوەی لیٔرەدا گرنگه باسی بکەین 
ئەوەیه که میکانیکی کلاسیکی هیچ 
گرنگی به‌وه نه‌داوه که پیوانه‌ی دریژی 
تەنێك بکات به‌وه‌ستاوی يان به‌جولاوی 
و ئهو واداده‌نیت که هیچ جیاوازییه‌ك 
نابنت لەتتۋان کەو توی اوران کر 
بەلام به پیی تیۆرى ریژه‌یی تایبەتی 
جیاوازى ده‌بیت له‌نیوان ئەو دوو 
پیوانه‌کردنه و له‌وه‌ش خۆشتر ثه‌وه‌یه 
که لهسنووری خیراییه گه‌وره‌کانی 
نزيك به خیرایی رووناکی دریژی ئهو 
ته‌نه كەم ده‌کات» واته ده‌چیته‌وه 
يەك که کهوه‌ش به‌کیکه له‌کاره 
سه‌رسورهینه‌ره‌کانی تیقری ریژه‌یی 


گشتی! ده‌توانین دریژی ته‌نيك بزانین» 


1 کاتيك ئەو ته‌نه به خیراییه‌کی گه‌وره 
ل 7 ئەگەر دریژی ته‌نه‌که به 
وه‌ستاوی [ بێت وخیّرایی رووناکیش 
© بیت به‌هوی ئەم په‌یوه‌ندیه‌ی لای 
خواره‌وه: 

| ۰٢ 

ئەوەش یاسای چوونەوەيەكى 
دریژیه‌کانه به‌پیی تیوری ریژه‌یی 
تايبەتى› به‌مه رجيك خیرایی ته‌نه که 
اعت و فاراب نهی حولهی 
7+ 1 
بیت» خۆ ئەگەر راسته‌یه‌کی يەك 
مەتری ك به‌خیرایی 0,7 
ی خیرایی رووناکی جولا به‌ثاراسته‌ی 
دریژییه‌ کی ئےوا دریسڑی هو 
راسته‌یه ده‌بیته 71,4 سم بهلام 


ئەگەر ئەو راسته مه‌ترییه به‌خیرای 


رووناکی جولا(نه‌وه‌ش سته‌مه) ئەوا 


دریژییه کے ده‌بیته سفرا!! 

پەیوەندی نیوان بارستایی و وزه: 

تاینشتاین ھەر به‌وه‌وه نه‌وه‌ستا 
که بیسهلمینیت بارستایی ریژه‌ییه» 
بەلکو زور له‌وه زیاتریشضی دوزییه‌وه 
دەربارەی بارستایی» ئاینشتاین وتی: 
ٹب رثاودی بارستانى کان کی رار 
زیاد ده‌کات بەزيادبوونى 5 
واته لک و ى `" 
جۆرێكە لەجۆرەكانى وزه (جوله وزہ) 
بۆيە زیادبوونی بارسستایی ته‌نیکی 
` واتے زیادبوونی وزه‌که‌ی 
به‌مانایه‌کی دی وزہ واته بارستايى 
و بارستایی واته وزه يان وزه و 
بارستایی دوو رووی يەك دراون! 

تاینشتاین بارستایی داد ه‌نیت 

به‌باريك له‌باره‌کانی وزه‌و 
به‌پیچه‌وانه شه‌وه» ئەمەش به‌پیی هم 
یاسایه ۱ که ٤‏ وزه‌یه به‌جول 
و 1۳ بارس‌تاییه به‌کگم و © خیرایی 
رووناکییه. 


۷ 


هو هاوکیشهیه‌ی سهر‌وه 
گے ورەترین پشکی به‌رکهوت 
له دروستکردنی بومبی ناوکیدا» چه مکی 
نه‌و هاوکیشه‌یه ئەوەیه که ئەو وزه‌یه‌ی 
له‌بارستاییه‌کی دیاریکراوی ههر 
ته‌نیکدایه ده‌کاته بارستایی ته‌نه‌که 
لیکدانی دووجای خیرایی رووناکی؛ بق 
زیاتر روونکردنه‌وه‌ی ئەو هاوکیشه‌یه. 
نے اک لەخەلوز گۆررا بۆ وزه ئه‌وا 
بری وزه‌ی ار : 9 × 
` 
وزه‌ی کاره‌بای ولاتیکی وهك ئەمەريكا 
بدات بق نزیکه‌ی دوو مانگ بی برران! 

787 "", 
په‌یوه‌ندی نیوان بارستایی يان مادده 
و وزه زفر له‌نهینیه‌کانی فیزیای 
ناووکی ده‌رده‌خات پیش تیوری 


ریژه‌یسی به‌بوچوونی زاناکان گه‌ردوون 
له‌دوو رەگەزى بنه‌ره‌تی پیکدیت که 
کے له‌مادده و وزہ؛ به‌که‌میان 
بێ جوله‌یه و بارستایی له‌سیفه‌ته 
بنه‌ره‌تییه کانییه‌تی و دووه‌میشیان که 
ر چالاکه و نه‌بینراوه و بارستایی 
نییه. بەلام ثاینشتاین هات و رایگەیاند 
که مادده و وزه هاوتای ا مادده 
وزەیەکی چربووه‌وه‌یه و وزەش ھەر 
ماددەیه وهەریەکەیان لەبارو دوخیکی 
دیاریکراودا بهو جؤرہ ده‌بیت که هه‌یه» 
ھەر لەو هاوکیشهیه‌ی پیشوەوہ 
فیرده‌بین که چۆن خور و نه‌ستیره‌کان 
و نب ما دها ا0ا 
هه‌رچی وزه‌ی سەر زه‌وی ههیه 
ناتوانن ئەو وزه زوره له‌خوردا به‌رهه‌م 
بهینن که بۆ ئەو ماوه زوره‌ی ته‌مه‌نی 
خور بسهرده‌وام بیت» بۆيه ده‌بیت 
بگەریین به‌دوای سه‌رچاوه‌ی بنه‌ره‌تی 
"` زؤرەی خۆر ھەيەتى› بەشێك 
لمات اکان وا کار کیا 
7 ۷۷۷۰ 
هه‌یه که نهو وزه زوره دەردەکات؛ 
به‌شیکی دیکه‌یان وا داده‌نین که له‌ناو 
خۆردا مادده هه‌یه کے له‌ژیر کاری 
گه‌رمی زوردا له‌ناو ده چیت و له‌ثه‌نجامدا 
ئەو وزه بیشوماره ده‌رده‌په‌ریت» ئەم 
بؤچوونەی دوایی زیاتر برواپیکراو بووه 
له‌ناوه‌نده زانستیه‌کاندا هه‌تا پیش 
دوزینه‌وه‌ی بقمبای ھایدرؤجینیش٠‏ 
۹ ۹ کار ی کی کے هه 
که له که نجامعانه وه وزه ده‌رده‌به‌ریت 
یه که‌میسان کەرتبوونی ناووکییه که 
ناووکی توخمه قورسهکانی وەك 
یورانیقم له‌ریگای کارلیکی ناووکییه‌وه 
۳٤‏ ۶۹۹۹ھ ""' 
د هرد ه‌ه‌ریت. دووەمیشیان یەکبوونی 
او که یه کگرتنی چه‌ند ناووکیکی 


سووکه بق پیکهینانی ناووکی قورستر 
ھاورى لەگەل وزه‌یه‌کی هیجگار 
رک له کرداره‌کانی 
دیکه‌ی ده‌رپه‌راندنی وزه‌دا» بق نموونه 
ئەگەر ہرز کر هی ھایدرؤجین 
له‌ژیر کاری پەسستان و گەرمی زۆردا 
یەکیان گرت ئەوا گەردیلەیەکی هیلیوم 
و وزەیەکی زور دەردەپەریست؛ خق 
گك ر ل رگ ى 
ھايدرۆجين پیکنه‌هاتووه» به‌لکو زۆر 
لوه که‌متره که‌واته ئه‌و جیاوازیيه 
چی لیهاتووه؟ بیگومان هه‌مووی 
بووه به‌وزه‌یه‌کی زور که ده‌کریت بق 
مه‌به‌ستی ئاشتى و خوشگوزه‌رانی 
يان ویرانکاری به‌کاربهینریت. هه‌مان 
کا کرای لح 00 
رووده‌دات که 35./ی بارستایی خور 
ها 

ئیتر ھەر به‌هوی نو په‌یوه‌ندیه 
سه‌رسورهینه‌ره‌ی نیوان مادده و 
وزه‌وه ا به‌ئاسانی له‌سیفه‌تی 
دوو روویی رووناکی و شهیوله 
کارزموگناتیسیه‌کان و تەنؤلکەیی و 
شەپۆليى ئەلکترؤن و فۆتۆن تیٔبگەین 
و بۆ یەکەمجاریش مرۆف له 16 ی 
تەر ال 194 دا توانی برێك 
له‌مادده بگوریت بق گه‌رمی ورووناکی و 


جوله که وزه‌ن! 


سه‌رچاوه‌کان: 

1 . کتیبی (انشتین والنظرية النسبية) 
ےد ال سم ىر ا 

2.کتیبی (الف باء النسبية )ي بیرتراند 
سال 

3.المدخل الي النطرية النسبية ¬ 
باسل جاسم الطائي. 


4. الكون الاحدب -د.عبدالرحیم البدر. 
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ھےندیلے لەتويژەرەوانى 
بواری خوشه‌ویستی ادوا دلپیسی 
7 1101010 نیشانه‌ی 
گرنگیدانه به‌هاوسه‌ر و له چربوونه‌وه‌ی 
خوشه‌ویستییه‌وه سه‌رچاوه‌ی گرتووه 
کت یت ھت 
خو‌شه‌ویستی ناوی ده‌بات» ثه‌مه شیوه 
تهندروسته‌که‌ی غهرهیه که نابێتەهۆى 
تازاردان و کیشے دروست ناکات و 
به‌وه ده‌ناسریته‌وه که هو كەسە 
تەنیا غبره له‌هاوسه‌ری خوی ده‌کات 
و هه‌مان هه‌ستی نییه به‌رامبه‌ر به‌دايك 
و خوشے و و کچ و که‌سه نزیکه‌کانی 
دیکه‌ی و جیایه له‌نه‌خوشی دلپیسی 
که 7 مس ایکو لا کا 
ناسراوه و له‌سه‌رچاوه‌کاندا ثاماژه‌ی 
پیٔکراوہ و نیشانه‌و خه‌سله‌تی تایبه‌تی 
خوی هه یه . 

پزیشکیکی پسپور له‌بواری 
نه خوشییه ده‌روونییه‌کان دا بوی 
گیرامه‌وه که له‌کزتای شه‌سته‌کاندا 
اتد پیاویکی 00000+" هه‌بووه» 
کاربه‌د ه‌ستیکی پایه بەرزی ئەودەمەی 
حکومه‌تنی عیراق بووه› له‌وکاته‌دا 
لەتەمەنى ٥‏ یی" 
دەروونی و جەستەییشەوہ کا 
ته‌ندروست دیاربووہ؛ له‌هه‌مانکاتدا 
ناوبه ناو خیزانه که ی توراوه‌و کچه‌کانی 
به‌بیانووی خیانه‌ت کردن و هه‌بوونی 
په‌یوه‌ندی سیکسی لەگەل چه‌ند 
كىك تا راودا له حور 
ده‌رهیناوه» ئەگەرچى ئەم پیاوه 
بهرده‌وام لەلایەن که‌سوکارییه‌وه 
سه‌رزه‌نشست کراوه‌و کچهکان و 
ژنه که شی شاهیدی پاکیان بق دراوه؛ 


به‌لام ئە‌و ھەر له سه‌ر بیرویاوه‌ری خۆى 


سوور بووە› زور به‌تووندی ره‌فتاری 
SEED‏ 
0 8ص ژیانیان 
بەسەربردووہ تا رۆژێك هه‌وال بلاوبۆوە 
که پیاوه‌که زنه که ˆ کیاکی 
خی کوشتووه» دوای ده‌ستگیر‌کردن 
ره‌وانه‌ی دادگا كرا و پاشان له‌سه‌ر 
داوای دادوهر لیژف هی پزیشکی بق 
پیکهینرا و دوای لیکولینه‌وه‌یه کی 
رو الات کی بەتهەخۈشى دلیسی 
ده‌ست نیشانکراء 
وہ ھمییے کان 61115101181 (1 
565 لەرەگەزى میدا زیاتر 
روودەدەن› "` سى 
له‌پیاودا دەردەکەویت -بەدەگمەن 
له ژندا» ریژه‌ی باویتی ئەم نه‌خقشییه 
به دانایه کی زانستی تائێستا نه‌زانراوه» 
چونکه تووشبووان به‌بروای خویان 
هیچ کیشهیه‌کی ده‌روونییان نییه و 
روو له نه خۆشخانە ناکه‌ن» له‌وانه‌یه ئەم 
رت هاوکات لەگەل نه خزشییه 
ده‌روونییه کانی دیکهدا روویدات 
major depressive disorder‏ 
ياننەخۆشى شیزوفرینیاءلەمبارانەشدا 
تەندروستی نەخۆشهکه زور خراپتر 
دەبێت› سهره‌تای تووشبوون بەزۆرى 
له تمه نی جا س الا درد ه که وت 
ده شگونجیت له‌هه‌ر ته‌مه‌نیکدا 
رووبدات» زۆرێك له‌نه خوشه‌کان زنیان 
موه و و قان ثد کاری 
روژانه‌ی خویانن. 

هزکاره‌کانی تووشبوون بهدلپیسی 

وه‌ك زوربه‌ی نهخوشییه 
ده‌روونییه کانی دیکه هوکاره‌کانی 


تووشبوون به‌روونی نه‌زانراوه» به‌لام 


به‌پیی ئەنجامی تویژینه‌وه‌کان چه‌ند 
لیکدانه‌وه‌یه‌ کی بو‌کراوه له‌وانه: 

یه‌که‌م: بوماوه 

ده‌رکه‌وتووه بوماوه گرنگی ته‌واوی 
هه‌یه» چونکه له خیزانیکدا زیاتر له یه ك 
كەس تووشی هم نه‌خوشییه ده‌بیت» 
وەك دوو برا› باوك و کور... 

دووەم: هزکاری بایولزژی 

= کے ده‌ماره 
خانه‌کان له‌دوو به‌شسی میش کدا که 
پیی ده‌وتریت,5۷5]610 700016 
1434 888891 بینراوه لهو 
که‌سانه‌دا که تووشی هم نه خوشییه 

سییه‌م: هوکاری ده‌روونی 

پسپوره‌کانی بواری ده‌روونی 
بروایانوای» که ئەم نه‌خوشییه 
ˆ تووشی هو که‌سانه ده‌بینت 
که به‌سروشت ھەستارن› لەرەفتار 
ل ك رۆژانە‌یاندا زۆر 
`" ` کؤمەلایەتییان 
`¦ 

چۆنێتى ده‌ست نیش‌انکردنی 
نه خوشییه که 

بؤئےەوەی به‌که‌سيك بووتریت 
نه‌خزشی دلپیسی ههیه پیُویسته 


که م خالانه‌ی خضواره‌وه‌ی تیدا به‌دی 


يەكەم: باوه‌ریکی جیگیری هه‌له 
که نەخۆش پییوایه زنه‌که‌ی يان 
کچه‌کهی يان ھەر که‌سیکی نزیکی 
خی په‌یوه‌ندییه‌کی سیکسی لەگەل 
که‌سيك يان چه‌ند که‌سیکدا هه‌یه يان 
ده‌یانه‌ویت ئهو په‌یوه‌ندییه دروست 
بکه‌ن» بق سهلماندنی ئەم بۆچوونه 


هیچ به‌لگه‌یه‌کی به‌ده‌سته‌وه نییه و 
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بەقسےکردن و بەلگے هینانهوه 


لەباوەری خی پاشگەز نابیته‌وه. 
ا ئەوەی باسکرا ار 
یەکەمدا پیویسته بۆ ماوه‌ی سێ 
مانگ یان زیاتر بخایەنیت (له‌هه‌نديك 
سەرجاوددا يەك مانگ دانراوه): 
سییهم: پیویسته نیشانه‌کانی 
نه‌خوشی و شیزوفرینیای تیادا 
نه‌بیت» چونکه له‌وکاته‌دا به‌ناوی ئەم 
نه خوشییانه‌وه ناود ه‌بریت. 
جواره‌م: جگے له‌هه‌بوونی ئەم 
باوه‌ره هه‌له‌یه نه‌خوش به‌ته‌واوی 
€" ده‌روونی و جه‌ستهپیه‌وه 
تهندروسته‌و لەئیش وکاری روژانه و 
ره‌فتاری 0 +0 
که که‌سیکی نه‌خوش بێت و ئەگەر 
تووشضی میزاج تیکچوون بیت تەنیا 
ماوه‌یه‌کی کورت ده‌خایه‌نیت. 
پینجهم: پیویسته حاله‌ته که 
بەھڑی خراپ به‌کارهینانی ده‌رمان و 
نه خوشییه نه‌ندامییه کانه‌وه نه‌بیت. 
چونییه‌تی چاره‌سه‌ر 
راویژکاری پزیشکی پسپور هه‌ولی 


چاره‌سه‌رکردن نەدەن› چونکه زوربه‌ی 


۰ پ 


ئه‌و ده‌رمانانه‌ی دڑی نەخوؤشییه 
ده‌روونییه‌کان به‌کارد ه‌هینرین 
مه‌ترسیدارن ئەگەر جۆر و بر و ماوه‌ی 
به‌کارهینان له‌لایه‌ن پزیشکه‌وه دیاری 
نه‌کریت و ده‌رئه‌نجامه کانیش به‌وردی 
چاودیری نه‌کریت. له‌وانه‌یه پیویست 
به‌مانهوه له‌نه خوشخانه یکات لهو 
کاتانهدا که ت ك بوی روون 
نەبۆتەوە که "" ` 
هوشبه‌ره‌کان و خواردنەوہ کهولیه‌کان 
نییه» يان گومانی هەبوونی نەخؤشی 
جه‌سته‌یی يان کاتيك ژیانی ئەندامانی 
خیزانه‌که له‌مه‌ترسیدایه. دوو ریگا 
ده‌گیریته به‌ر بۆ چاره‌سه‌رکردن: ۱ 

1. چاره‌سه‌ری ده‌روونی 

psychotherapy 

ليره دا پزيشك به‌شیوازی تایبه‌تی 
قسهو رەفتارکردن فلس ات 
پەیوەندیی ل لەگەل نه خوشدا 
دروست بکات به‌شیوه‌یه‌ك کاریگەری 
پۆزەتيقى هه‌بیت. 

2 به‌کارهینانی ئەو ده‌رمانانه‌ی 
دڑی نه خوشییه ده‌روونییه‌کانن 

لەوانه هالزپیریدول و ریسپیریدون 


له‌ماوه‌ی شەش هه‌فتهدا نەخۆش 


7 "۰ ام 
ثه هر هیچ باشبوونيك تیبینی 
را نوا ك تلىك ددرمانی درک 
به‌کارد ه‌هینریت له‌وانه ده‌رمانی دژی 
خه‌موکی» لیسیقم» کاربامازیپین. 


سه‌رچاوه‌کان: 

1. David Gill Hughes Outline 
of Modern Psychiatry. F:fth 
Edition John Wiley&Sons, Ltd. 
2007 

2. Benjames Saddock and 
Virginia Alcott Saddock. 
Kaplan and Saddock-synopsis 
of psychiatry Ten® Edition 
Lippincott Williams& Wikins. 
2007. 

3. Helen Fisher. Why we love. 
First Edition. 

Henry Holt and 


company,LLC. 2004. 


پرسیارو ودلام لەسەر سنکس 


د. فه‌وزیه 


په‌یوه‌ندی سیکسی بەشیکی 
گرنگ له‌ژیانی مرۆقدا داگىر دەکات؛ 
بهلام ئەو به‌پوه‌ندبیه لهنیوان ٹن و 
پیاودا به‌تیپه ربوونی کات ده‌شیت 
گۆرانى بەسەردا بیت و تووشی بیزاری 
بین که ئەم بیزارییه ھۆكارى زۆرى 
لەپشتەوەیه ودەشیت جوره‌ها کیشه‌ی 
دیکه‌ی لیبکه‌ویته‌وه‌و ژیانمان تووشی 
نیگه‌رانی و نائومیدی بكات› لیْرەدا 
هەندێك پرسیارو وه ده خه ینه روو 
له‌وانه یه وعەلامی پرسیاره‌کانی ۈت 
تیادا به‌دی بکه‌یت. 

باشترین چاره‌سه‌ر چییه بو تیرنه‌بوونی 
سیکسی نیوان ژن و پیاوا 

لەسەرەتادا هلیم میژووی ناكۆكى 
و کیشهو شکستهینانی سیکسی 
له به‌یوه‌ندی هاوسه‌ریتیدا چەندہ کون 


بێت هه‌ميشه فرسەت بق چاکسازیکردن 
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له‌په‌یوه‌ندی هاوسهریتیدا به‌گشتی و 
کردنه‌وه‌ی ده‌رگای گفتوگۆ› له‌تارادایه 
هویش له پیناوی سه‌رله نوی گه‌رانه‌وه‌ی 
پەيوەندى سیکسی بق دۆخى 
گه‌رمی‌گوری و قوناغیکی باشتر... 

لیره‌دا به‌شیوه‌یه‌کی پوخضت 
هەندێك خالسی دیاریکراو دهخه‌ینه‌روو 
توش رانک لت له کاقا دا که 
هه‌ست ده کرت کیشه‌یه‌کی سیکسی 
له به یوه‌ندیدا هه یه : 

تا کیشهی سیکسی لےژووری 
نوستندا باس مه‌که‌و گفتوگق بۇ هولی 
دانیشستن» ناو ئوتومبێل› که‌ناری 
ده‌ریا...هتد بگویزه‌ره‌وه» چونکه 
هه‌موو شوێنێك له ژووری نوستن باشتره 
بق باسکردنی ئەو چۆرە کیشانه. 

تا هیچ که‌سیك له‌کیشه‌ی نيوان 


خۆت و هاویه‌ضهکه‌ت ناگادار مه‌که 


ته‌نیا لهو کاته‌دا نه‌بیت ئەگەر دلنیایت 
ئەو كەسە له‌ریی ئەزموونى خویه‌وه 
چاره‌سه‌رت بق ده‌دق‌زیته‌وه. 

تا له‌کاتی قسهکردن له‌سهر ئەو 
کیشانه هه‌ميشه بهد ه‌سته‌واژه‌ی «من 
هه‌ستد ه‌که‌م» ده‌ست پیبکه له‌جیاتی 
نهوه‌ی به‌هاوبه‌سهکه‌ت بلییت تۆ 
واده‌که‌یت. پاشان بلی ئهوه رای منه بق 
چاره‌سه‌ری کیشه که» تو رات چییه؟ 

نهوه‌ی له‌زوربه‌ی په‌یوه‌ندییه‌کاندا 
خوشه‌ویستی و سوردارییه‌کی 
راسته‌قینه‌یه بی ئاژاوهو بینْه‌وه‌ی 
لمه‌ی یه‌کدی بکه‌ن» هه‌روه‌ها که‌ميك 
چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌که‌دا» کاتێکیش 
درك وه دەكەن ماوەيەك بەسەر 


کیشهی نیوانتان دا تیٔیەریوەو وەك 


ئەوہ وايه بەناو بازنەیەکدا بسورینه‌وه 
بیئه‌وه‌ی دەروازەیەك 7 
به‌دی بکه‌ن» لیره‌دا پیویسته به‌شوین 
پسسپوری چاره‌سهرکرندا بگه‌رین 
تارینمایی پیویستتان پێ بدات. 

چسۈن رازی بكەم بچین بولای پیسپوری 
چاره‌سه‌رکردنی کیشه سیکسییه‌کان؟ 

تائېستا له خرف لاندا جوون بولای 
پسپوری ده‌روونی باوو تاسایی نییه؛ 
70 "` 
توا ياتى ئاڵۆزە بەتایبەتی لەکاٹیکدا 
پسپوری‌شاره زاوراسته قینه له سیکسدا 
ی ۱ 

هه‌ندیجار کردنه‌وه‌ی ئەو باه 
ئاسان نییه» بەلام ئەوہ بزانه ته‌نیا 
کردنهوه‌ی ئه‌و بابەتەو هه‌ولدان بق 
باسکردنیشضی پیویستی به‌زیره‌کی 
و ژیری و کاتی گونجاو هه‌یه» هوه 
زیره‌کی نییه له‌به رد هم هاوسه‌ره که‌تدا 
بوه‌ستیت و راسته‌وخق له‌دوای 
شکستهینانی لهتوانای ره‌پبوون پیی 
بڵێیت «پیموایه پنویسته سەردانێکی 
پسپۆری سیکس بکەیت)؛ به‌لکو 
اڭ بکه کیشه‌که هه‌رچونيك بوو 


ھەر چاوه‌ری بکےء دوای تێپەربوونى 


ماوه‌یه ك له کات» دوور له ژووری نوستن 
بونموونه لەھۆلى دانیشتن و کاتێك 
هه‌ردووکتان لەحالەتیٔکی حه‌وانهوهدا 


دەبن پێی بڵێ که تۆ زۆرت خۆشدەوێت 
و سیکس مەسەلەیەکی لاوەه کییه ئەگەر 
پیوانه‌ی بکه‌یت لەگەل ثه‌و بیکه‌وه‌ژیان 
و خوشه‌ویستییه‌ی له نیوانتاندایه»بهلام 
لین اوی به‌خته‌وه‌رییه کی زیاتردا 
به‌لاته‌وه باشه داوای یارمه‌تی له‌لایه‌نی 
سئیه‌م بکه‌ن» زقرباشه ئەگەر توانیت 
وشهی نیمه يان پیکه‌وه له جیاتی تق 
به‌کاربینیت بؤئەوەی هاوپه‌شهکه‌ت 
هه‌ست بکات کیشه که هاوبه‌سه 
له نیوانتا نداو تق به نجه ی تمه تبارکردن 
بق ئەو راناکیشیت. ئهە‌وەش بزانن 
تەنانەت لەدەولەتە نه‌وروپییه کانیشدا 
مەسےه+لەی چوون بولای پسپۆرى 
ده‌روونی سیکسی اسان نییه. ۱ 
لەبەرئےەوەی بواری ده‌روونی 
رووبه‌ریکی گوره‌ی ریک لامی 
داگبرک ردووه واباشتره به‌وردی 
پزیشکی چاره‌سهرکار هه‌لبزیریت 
بونموونه ده‌توانیت له‌مباره‌یه‌وه 
پرسیار له‌پزیش کی خیزانه‌کهت 
بکه‌یت» له‌وانه‌یه ئهو شاره‌زاتر بیت 
لهەڵبئاردانى پزیشکێکی باشدا کات 
که ده‌چن بولای پزیشکیش پیویسته 
به‌یه که‌وه بن» چونکه کیشه‌که کیشه‌ی 
هه‌ردووکتانه تەنیسا لهو باره‌دا نه‌بیت 
ئەگەر یه کیکتان ویستی به‌ته‌نیا بچێت 


لەبەر هق‌كاريك که تایبه‌ته به‌ خوی. 


چی بکهم لەھاوسەرەكەم که حه‌زی 

له‌سیکس نییه, حەز له‌سیکس بکات؟ 

دەشێت بیزاری لەبەر زور هوکار 
روویدات وه‌ك له‌پرسیاریکی دیکه‌دا 
باسی ده‌که‌ین..۰ ژن ده‌توانیت بق 
که‌مکردنه‌وه‌ی کیشه که یارمه‌تی پیاو 
بدات و ئه‌ویش ده‌توانیت یارمه‌تی خقی 
بدات» ئەمەش هه‌نديك پیشنیاره: 

0 مالاك وەریگرہ؛ مۆلەت و 
شسوین و كهش و ههواو خەك .... 
هەموویان ئەو فاکته‌رانه‌ن که کاریگەری 
ئەفسوناوییان بۆسەر پەیوەندی 
سیکسی ههیه» له‌به‌رکهوه ئەگەر 
بیزاری سهردانی ژیانی سیکسیتانی 
کرد ئەوا پێويسته خیرا کاربکه‌ن بق 
دانانی نه خشه‌ی گه‌شتيك. 

تا پیویسته ژن زیاتر نازی 
هاوسهره‌که‌ی بکیشیت بونموونه 
هه‌فته‌ی دووجار مه‌ساج (شیلان) بق 
ھاوسەرہەکەی بکات٠‏ 

٦‏ ته‌نیا به گه مه بازییه وه بوه‌سته 
له‌گه‌لیدا تەنانەت ئەگەر ماوه‌که‌شی 
دریژه‌ی کیشا بوماوه‌ی دوومانگ» 
دوای ثه‌وه باسی په‌یوه‌ندی سیکسی 
رانا له که لدا رک 

لا كەش و هه‌وای رۆمانسى 
ده‌وله‌مه‌ند بکه بەداگیرساندنی مۆم و 


بخوردو به‌کارهینانی بؤن و عه‌تر. 


تا سیکس ئەگەر روویدا دریژی 
مه‌که‌ره‌وه لەوانەیه اتد سیکسیکی 
پچر پچر باشتربیت له‌کرداریکی 
سیکسی دوورودریز. 

تا نه‌وه‌ی هو زیاتر حه زی لید ه کات 
پیی ببه خشه زیاتر لهوه‌ی که حه‌ز 
ده‌که‌یت ده‌ستت بکه‌ویت» هه‌روه‌ها 
یاده‌وه‌ریت بۆ روژانی سهره‌تای 
هاوسه‌ریتی کته او ئهو کارانه بکه 
که پیکه‌وه ده‌تان کرد. 

که‌سيك چووکسی بچسووك بیت چی 
بکات؟ 

زۆرێك له وپیاوانه‌ی به ختیان وایه که 
چوکیان بچوکه کیشه ده‌روونییه‌کانیان 
زیاتره له‌وه‌ی که قه‌باره‌ی چوکیان 
کلریگه‌ری هه بیت له‌مه سه‌له‌ی وه‌رگرتن 
يان به‌خشینی تیریوونی سیکسیدا؛ 
به‌داخضهوه زور ناره‌صهت ده‌ین و 
به‌نهینی ئازار E‏ کاتيك ناچار 
دەبن لەبەردەم پزیشکدا رووت ببنه‌وه 
یان تووشی ی رم هی دەبن 
لهو بارودۆخانەدا كه ئەندامەکەیان 
دەردەكەویّت يان بەبێدەنگى خەفەت 
ده‌خوات کاتيك گویٔی لهو نوکته‌و 
توانجانه ده‌بیت که له‌سه‌ر ثه‌و که‌سانه 
ده‌کریت که ثه‌ندامه‌که‌یان بچووکه. 

بهلام قه‌یرانی راسته‌قینه‌ی 


و رووبه‌رووبوونه‌وه‌یه لەگەل ژیانی 


4 > 


و 


هه‌لسه‌نگاندنی ژنەکەیەتی بۆ قه‌باره‌ی 
ثه‌و ئه‌ندامه‌و ترسان له‌وه‌ی نه‌توانیت 

قه‌باره‌ی جووك کیشے نییه» 
هەرپیاوێکیش له کزمه‌له ی ثه وپیاوانه‌یه 
که جور کیان پچورک د کرائڑت خي 
له زیانیکی سیکسی ناسایی وه‌ریگریت 
له‌ریی که‌مانه‌وه : 

5 خولقاندنی په‌یوه‌ندییه‌کی 
سۆزدارى مروفایه‌تی گه‌رم لەگەل 
هاوسه‌ره‌که‌ت به‌شئوه‌یه‌ك که سکس 
بناغه‌ی په‌یوه‌ندی نیوانتان نه‌بیت» ئەو 
ژنه‌ی بەسۆزو خوشه‌ویستی و ریز تیر 
ده‌بیت به‌وه رازی ده‌بیت سیکس پله‌ی 
دوو تەنانەت پلەی چوار وه‌ربگریت 
لەژیانیدا لەگەل پیاو. 

ا ھەرلىدە خستتةناۋەوء بناغه‌یى 
سیکس نەبێت› بەلكو گەمەبازی 
بناغه که ی بیت» ژن به خورسك گه مه بازی 
له خستنه‌ناوه‌وه به‌لاوه باشتره ئەگەر 
بوماودیه‌ کی دریز 
گه مه‌بازی 
له که لدا 


بکه‌یت و تیری بکه‌یت خستنه‌ناوه‌وه‌ی 
به‌لاوه گرنگ نابێتت› به‌لکو زقربه‌ی 
ژنان به‌گه‌مه‌بازی ده‌گه‌نه ئۆرگازم 
ژیاتز لەخستتە تاۋەۋە» ای ره 
پیویسته گه‌مه‌بازی بناغه‌ی په‌یوه‌ندی 

تا لەگەل اوسر کاٹدا ئو درز 
سيپ ها لیکن که اما هباش 
سناژدە گات بۇ خستنەتاوەوەيه‌كى قوول 
و ئەو دۆخهی که زی داخراو ده‌بیت» 
باشترین دۆخى جووتبوون ئەوەیه ژن 
له‌پنشهوه بیت و پیاو له‌دواوه» يان 
ژن له‌سه‌ره‌وه بیت و سه‌رينيك بخاته 
ژیر سمتی تا به‌رزبیتهوه ثه‌وکاته 
هه‌ستکردن به‌خستنه ناوه‌وه قولتر 
ده‌ییت. 

0 نه‌و پیاوه‌ی بەدەست چووکی 
بچووکهوه دهناللنیت پیویستی 
به‌ته‌کانیکی به‌هیز هه‌یه بق به‌ خشینی 
هه ستکردن به تیخستن» بیگومان ليره دا 
کیشهی زوو رژاندن سەرهە لد ەدات و 
چاره‌سه‌ره‌که‌شی به‌وه ده‌کریت چه‌ند 
بتوانریت سیکس دووباره بکریته‌وه. 

۲ لیکحالیبوون لەگەل ژندا 
دەشێت رولی خی ببینێت ئەویش 
له‌ریی راهینانه‌کانی کیجال-هوه که 
ژن ئاماده‌ده‌کات بۆ به‌هیزکردنی 


ماسولکه‌کانی زی بۆ گوشینی چووك؛ 


ئەمەش هەردووکیان بق هه‌ستکردن 
به چیز ناماد هد ه‌کات. 

نه‌و کاته چه‌نده که پیاو تووی تیادا 
دەرێژێت و ده‌لیین کیشه‌ی زوو هاویشتنی 
ههیه؟ 

کیشه‌ی زوو هاویشتن کیشه‌یه‌کی 
گشتی و باوه له‌نیو پیاوانداو 
دیاریکردنی کات مه‌سهلهیه‌کی 
ئەستەمە› به‌تایبه‌تی گه‌نج له‌سه‌ره‌تای 
رەسیوبوونیدا نه‌ستهمه بتوانیت 
كۆنترۆلى رژاندنی خۆی بکات؛ 
پاشان ورده ورده ده‌کریت کرداره‌که 
لای زفربه‌ی پی‌اوان درێژ بکریته‌وه‌و 
هاویشتن کونترول بکریت» هه‌ندیکی 
دیکه‌شیان ده‌شیت هه‌روا بمیننه‌وه‌و 
به‌خیرایی هاویشتن رووبدات به‌گشتی 
ئامارەكانى هم - جه‌خت له‌وه 
دەکەن نزیکه‌ی 38 /ی پیاوان کیشه‌ی 
زوو رژاندنیان هه‌یه» ئەم مەسےلەیه 
به کیشه داده‌نریت ئەگەر يەكێك لەدوو 
هاوبه‌شه‌که يان هه‌ردووکیان ئەوەیان 


تاشکراکرد که به‌هۆی زوو ھاویشتنەوہ 


هو پیاوانه‌ی به‌راستی پییانوایه 
کیشهی زوو هاویشتنیان هه‌یه 
به‌ثاماریکی گشتی له ثه وروپاوئه‌مریکادا 
چوار پیاون له‌هه‌ر ده پياويك» خیرایی 
هاویشتن جیاوازه له‌لایان هه‌ندیکیان 
ته‌نیا بەماچ کردن یان گرتنی سنگ تۆو 


ده‌ریژن وهه‌ندیکیان ھەر خستنه ناوه‌وه 


نهو هه‌نگاوه پراکتیکیانه کامانەن 
که تیایسدا ژن یارمه‌ضی پیاو ده‌دات بو 
چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌ی زوو هاویشتن؟ 

تا ئەگەر پیاو زوو رژاندنضی 


ته‌واوبوو ئەوا واباشتره ثاره‌زووی ژن 


به‌گه‌مه‌بازی ژن له‌ریی ده‌ست يان 
دەمەوہ يان اساچ يان به‌ریی دیکه 
ته‌واو بکات٠‏ ۱ 

0 لەكاتى گےمەبازی و 
خستنه‌ناوه وه دا هەولبدہ به‌جیگبری 
لەشوینی خوتدا بمینیته‌وه» چونکه 
جوله‌ی زور واه کات که پیاو به خیرایی 

0 يارمەتى بده له‌جاريك 
زیاتر کرداره‌که بکات» چونکه 
دووباره‌بوونه‌وه‌ی زور دوای ماوەيەك 
ده‌بیته‌هوی چاره‌سهرکردنی زوو 
رژاندن: 

۱ ژن پیویسته چزن هه لسوکه‌وت بکات 
کاتیك پیاو فکست دێنێت لەحالەتی 
رەپبووندا؟ 

لەرووبەرووبوونےوەی ثه مجوره 
خالەته ھەستيارانەدا جه‌ند خالاکی 
گرنگ هەیەو له‌راستیدا له‌وانه‌یه زۆرێك 
لەژنان نعط بینه‌وه» هه‌موو ژنيك 
لس بس لن خوناماده کردنی 
دەروونى و نواندن هه‌یه» وەك: 

تا مەسەلەكە وەك شتیکی تایبه‌تی 
و که‌سی وه‌رمه‌گره: زوريك له‌ژنان 
پییانوایه ئەگەر پیاو توانای ره‌پبوونی 
نه‌بیت کهوه ده‌گه‌به نت که ئه‌وان 
سەرنجراکیشەر نین جه‌سته‌یان جوان 
نییە 7 کیشهیان له‌بوندا هه‌یه يان 
پیاوەکەیان خوشی ناوێن يان بير 
له‌ژنیکی دیکه ده‌که‌نه‌وه. هه‌موو ئەم 
گریمانانه ززربه‌ی کات دروست نین؛ 
چونکه پیاو زوربه‌ی کات میشکی 
جه‌نجاله» جه‌سته‌ی هیلاکه؛ يان لەبەر 
هه‌رهو‌کاریکی دیکه يه تەنانەت کیشه که 
لیْکدانه‌وه له خوی ناگرێت و له‌وانه‌یه 


ره‌پبوون روونه‌دات» بهلام هو‌کاره که‌ی 


نه تۆ بیت نه هاوسه‌ره‌که‌ت. 

تا ئاگاداربە نابیت مه‌سهلهکه 
فه‌راموش بکه‌یت و لەگەل پیاوه‌که‌تدا 
ای و 
فه‌راموشکارییه مه‌سهلهکه لای پیاو 
قورستر ده‌کات» به‌لکو به پیچه‌وانه‌وه 
بەهێمنی لهگه‌لیدا باسی بکەو پێی بل 
ئەوہ زور ئاساییه‌و تەنانەت ژنانیش 
تووشی حاله‌تی واده‌بسن که ناتوانن 
کارلیُکردنی سیکسییان هه بیْت تەنانەت 
ئەگەر ئارەزووی سێکسیشیان کرد: 

پرسیاری لیٔبکە بزانه ئارهزوو 
دەکات فز "` بیوروێێنیت› يان 
بەلایەوہ باشتره كه‌مێك بحه‌ویته‌وه 
لەئێستادا› هەولبدہ هه‌ست بکات 
ئامادسباشىسەى ده روتنس هه 
ده‌توانیت تق کیّشهکه بۆ نوکته‌به‌ك 
بگوریت و بیکه‌یست به‌گالته بۆنموونە 
¬" گالتەۋە قسه لەگەل 
ئەندامەكەيدا بکه هەموو ئەمانه تەنيا 
بۆ ھیورکردنەوەی دقخه که. 

تا ئەگەر ئارەزووى کرد یارمه‌تی 
بدەیت بق وروژاندنی ئەوا به شیوازیکی 
باش مه‌ساج به‌ده‌ستت بکه بۆ 
ثه‌ندامه که‌ی ھەر له خواره وه بوسه‌ره‌وه 
هه‌روه‌ه | به‌ده‌میش» ئەگەر له‌ماوه‌ی 
چه‌ند ده‌قیقه‌یه‌کدا هیچ رووینه‌دا» 
ئەوا واز لهو شوینه بهینه‌و ماچی 
بکه‌و گه‌مه‌بازی له که لدا بکه هه‌روه‌ك 
نه‌وه‌ی نەو ساته ده‌ستتان کردبیت 
بەكردارەکكە. 

لا مه‌سهلهکه به‌پیکه‌نینهوه 
ریگ هو بل بهەخكى مانهب مش من 
چیّسڑ لەگەمەبازی زیاتر وه‌رده‌گرم» 
هانی بده چه‌ند ده‌توانیت و پیٔویسته 


گه‌مه‌بازیت له‌گه‌لدا بکات و سوپاسی 
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خوتی بق دہ رببرہ بونه‌وه‌ی هه‌ست 
بکات روونه‌دانی رەپبوونیش سوودی 
خوی هه‌یه. 

0 هەولبدہ خستنه‌ناوه‌وه روویدات 
تەنانەت ئەگەر بەیارمەتی ده‌ستیشت 
بیت» چونکه زورب ےی پیاوان له‌دوای 
خستنه‌ناوه‌وه‌یان به‌ندامه‌که‌یان رهق 


دهەبیت. 
ایا راسته چووکی گەورہ مه‌ترسی 
شەیه بۈسەر کونه‌ندامی زاوزیی ژن؟ 
ئامارەكان ئاشکرای دەكەن ئەوەی 
بەچوکی گەورہ ناود ه بریت دریژییه که‌ی 
له‌نیوان 13-8سم دایه» بیگومان 
هەندێك حاله‌تی شاز هه‌یه له‌دریژیدا 
ئه‌وانه به‌دیارده حیساب ناکرین و 
پێویسته وەك حاله‌تی ئايبەتى ته‌ماشا 
بکرێن و مامهله‌یان لەگەلدا بکریت. 
لەسەرەتادا يق بەختى ژن 
که‌نالی زی توانای کشانی له‌دریژی و 
فراوانبووندا هه‌یه بۆ ھەر چووكێك› 
بەلام بۆ ئیحتیات و بو وه‌ی هیچ 
ئازارێك بق ژن دروست نەبێت پیویسته 
ره‌چاوی ئەمانه بکریت: 
7" گه‌مه‌بازی ته‌واو به ژن ببه خشریت 


بؤئەودی جه‌سته‌ی به‌گشتی و که‌نالی 


زیی به‌تایبه‌تی بقکشان و تاماده‌بوون 
بق خستنه‌ناوه‌وه بکریته‌وه. 

تا به‌کارهینانی هه‌ندیك کریمی 
نه‌رمکه‌ره‌وه وەك 1.۷7 که‌له‌شنوه‌ی 
جیلدایه بۆ ئاسانكارى. 

و دوخه سیکسیانه پەیرەو 
بکےەن کے ریگے نادات ا 
زووره‌وه‌ی `" و ورده ورده 
کاره‌که بکریت و پرسیار لەژن بکریت 
چه‌نده له‌باریکی حه‌واوه دایه. 

بزچی پیاو نار‌زووی سیکسی 
له‌ده‌ستده‌دات بینه‌وه‌ی هیچ هزکاریکی 
نه‌ندامی هه‌بیت؟ 

له‌وانه‌یه کیشه راسته‌قینه‌که ئەمە 
بێت› لەوانەیه ار کات حەز 
لەسێکس نەکات؛ سەیرہ ئیٔمەی ژنان 
بەپیاوان دەڵێین پنیویسته پیاو لەوہ 
تیبگات هه‌نديك کات ههیه حه‌زمان 
لەسێکس نییه ئايا ئەوہ راست نییه 
هه‌مان ماف بەوانیش 7+ 

پیاویسش وهك ئێمەیە› فشاری 
ددرووٹی ژیانی روژانه‌ی زور لەسےەرہ 
وەك فغسازه کافی: کان فله راوکلسی 
ته‌ندروستی» دلەراوکیٔی ناد - 
تا ما 0080 وەك ژنان 


هه ندیکیان پالنەری سیکسی به‌هیزیان 
هه‌یه‌و هه‌ندیکیان ثاره‌زوو پالنەری 
سیکسییان که‌متره. 

هه‌نديك له‌پیاوان هه‌ست به‌بیزاری 
ده‌که‌ن» بیزاری له‌زورکردنی سیکس؛ 
بیزاری لەژیسان به‌گشتی» ئەمەش 
لەسەر کرداری ئه‌نجامدانی سیکس 
ره‌نگد ه‌داتهوه» هه‌روه‌ه_ا هیلاکی 
سس تی وا له‌مروف ده‌کات 
نه‌توانیْت سێکس بکات يان له‌سیکس 
دووریکەویڈےوہ؛ ھۆكارى زور ھەن 
بۆئهوهی کے پیاو حهز له‌سپیکس 
نه‌کات. 

ئەو ژنه‌ی زیی گه‌وره بسووه به‌هوی 
مندالبوونی زۆرەوە چی بکات؟ 

هەندێك لهژنان ھەر به‌زگماکی 
ناسر لک کات نان شل و کاردا 
زقربه‌ی ژنان له‌دوای مندالبوون تووشی 
کی حال تاد وه ژن خوی درك بهم 
کیشهیه ده‌کات له‌کاتی کرداری 
سیکسیدا و لاوازی توانای زی بق گوشین 


ده‌کریت ئەم کیشهیه به‌هه‌نديك 
لەم راهینانانه چاره‌سه‌ر بکریت: 


ئەنجامدانى راهینانی کیجال که 
دكتۆر تارنولد کیجسال لەپەنجاكاندا 
دايھێنا› که بریتین لەکۆمەلێك له راهینان 
تایبه‌تن به‌به‌هیزکردنی ماسولکه‌کانی 
ده‌ورویشتی حهوز» تاسانترین 
راهینانه‌کانی بریتییه له‌دانانی 
به نجه یه له (پاکزک راوو خاوین بیت) 
لهبه‌تجه‌کانت لے دززی ى ۆ هه‌ولدان 
بۆ فشارخستنه‌سه‌ری بوماوه‌ی چه‌ند 
چرکه یه ك و دووباره کردنه‌وه‌ی: 

مەروەھا لەکاٹی میزکردنداء كه‌مێك 
میز بکه ئینجا بوه‌سته پاشان ریگه 
بەمیزەلان بده پال بەمیزەوہ پاات 
و پاشان فشار بخەرهوه سەری و 
بوه‌سته» ئەم به‌ستانه کاتيك بەزؤر 
ده خریته‌سهر ئه‌و ماسولکانه وه‌ك 
راهینان واه بق ئەو ماس ولکەیەو 
هاوشییوهی راهیینانی هه رماسولکهیه کی 
دیکه‌ی جه‌سته‌یه» ھەن اتىك 24 
جار به‌توندی ده‌کریت» رقذی دووجار؛ 
واته کڑی هه‌مووی ده‌کاته 8 جار 
له‌یه ك رۆژدا. 

كاتێك ژن ده‌توانیت بگاته 25جار و 
به‌خیرایی» پیویسته هه‌ولبدات بیکات 
به0جار له‌روژیک دا ئەگەر توانی 
00 ئەوە بکات به‌وه 
له هه رکرژکردنیکدا تا 3بزمیریت وپاشان 
ماسشۈلگەگاشى خاویكاتەوە: لەدرای دوا 
هه‌فته تیبینی ده‌کات ماسولکه‌کانی 
ثه‌و ناوچانه چون به‌هیزبوون. 

راهینانه‌کانی کیجال بق دوای 
مندال بوون و دوای ھەر نەخۆشييەك 
و بی هیچ كام لەمانەش زۆر گرنگن؛ 
چونکه حەوزو میسزەلان به‌هیزد ه که‌ن 
و ریگه‌ده‌گرن له‌وه‌ی وب دلوپ 


میز بکریت به‌خوداو هه‌روه‌ها له‌میز 


به‌خوداکردنی نه‌ویستانه له‌کاتی چوون 
به‌ته‌مه‌ندا ژن ده‌پاریزیت. 

هه‌روه‌ه ا] ده‌رکه‌وتووه هه‌نديك 
دڑخی سیکسی هه‌یه واده‌کات که 
زی ته‌سکتربیت و مەسەلەكەش 
به‌ثه زموون ده‌زانریت» هه‌روه‌ها دانانی 
دوو سهرین له ژیر سمتی ژندا له‌کاتی 
په‌یوه‌ندیدا واده‌کات که ماسولکه‌کانی 
زى به‌هیزبین به‌هوی هو دوخه‌وه. 

لەم سالانه‌ی دوایشدا هه‌ندیك 
کرداری نەشستەرگەرى جح اف کاری 
بق ئەم مه‌به‌سته ثئه‌نجانمده‌دران و 
ئەمەش په‌یوه‌ندی بهو که‌سهوه هه‌یه 
ئايا ےو رنگه‌یه هەڵدەبێێرێت يان ناء 
بەلام من پیموایه راهینان بەس بیت و 
سەلامەتتریش بیت. 

نایا شکست هینان له ره پبوون ده‌روونییه 
يان جه‌سته‌یی؟ 

من خۆم بروام به شکستهینانی 
ده‌روونی-جه‌ستهیی ههیه» تەنانەت 
ئەگەر هه‌ستکردنه که جه‌سته‌پیش بیت 
ھەر الک ده‌روونی توقای 
که له‌وانه‌یه تەنانەت کاریگه‌ری ئەو 
دەرماناتشەش به‌قسال اف اون که 
به‌کارده‌هینرین بق ئەو مه‌به‌سته» 
به‌پیچه‌وانه شه‌وه. 

لەبەرئهوه پیموای» پیویسته 
کیشهکانی ره‌پبوون له‌پیاودا وەك 
بات اکى سایگوس مات مال 
بکەیسن وەك حالەتێكى دەروونى- 
جەستەیی و وەك يەك ئاگادارى هه‌ردوو 


لایه‌نه که بین تا چاره‌سه‌ری خواستراو 


بەدەستد ەهينىن. 
چاره‌سهرکردن بےە‌وزەی بايۈلۈژى 
جيه 


چاره‌سه‌رکردن به‌وزه‌ی بايۆلۆژى 


به‌کیکه له‌چاره‌سهره سیکسیه‌کان 
که لهبه‌رامبه‌ر تیقری ده‌رونشیکاری 
فرۆید ده‌رکهوت که گرنگی زیاتر 
دەدات به‌ئه زموونه‌کانی مندالی و 
که له که بورت فروو تیەكان 4 کانی 
شیکارکردنی کیشه سیکسییه‌کان و 
چاره‌سهرکردنییان» ئەم تیزره يان 
چاره‌سهرکردن بهوزه‌ی بایژلوژی 
پییوایه هه‌نديك له‌سنوربه‌ندی 
له‌ماسولکه‌و که‌س تیدا بیکه‌وه ھەن 
لای هه ندیك كەس کے وزه‌ی مرۆف 
ده‌به‌ستنه‌وه و نایه‌ان ئازادبیت» له‌ریی 
اس ته‌کنيك و شللوازی تایبهتبیهوه 
ئەگەر توانرا ئەو وزه‌یه ئازادبکریت و 
لیشاو بدات و ده‌ربچیت ئه‌وا مرۆف 
لەزۆرێك له کیش سیکسییه‌کانی 
رزگاری ده‌بیت. 
۱ هه‌ندیك ریگهی جه‌سته‌یی و 
دەروونى 7۰ لەم شیوازه‌دا پیی 
دەوترێت ئازادبوون و لیشاوگرتن؛ 
مەسەلەكەش به‌رای من پیٔویستی 
به‌هاوکاری تیمیٔکی کارکردنه نەك ته‌نیا 
چاره‌سهری ده‌روونی» که لهو تیمه‌دا 
پیویسته چاره‌سه‌رکاری فسیولوژی و 
پسپوری يۆگاو ... هتد هه بیت» له وانه‌یه 
مەسەلەگە سالاتێك بخوازێت ٹا کارایی 
خواستراو بەدەست ده‌هینریت. 

په‌یوه‌ندی گرژبوونی نه‌قلی به‌چیژی 
سیکسییه‌وه چییه! 

په‌یوه‌ندی ته‌واوی هه‌یه: سیکس 
و ناره‌زووی سیکسی له‌بناغهدا 
پرۆسەیەكى ئەقلين› ئەقلی گرژبوو 
به‌خه‌م و کیشه‌وه وزه‌ی خی له‌سه‌ر 
ئەو کیشانه کارده‌کات له‌جیاتی نه‌وه‌ی 
بایه‌خبدات به‌چیژو خوشی سیکسی 


ده‌رکه‌وتوو» میشکی گرژیوو به‌هزی 
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کیشه‌وه هه‌موو ئه‌ندامه‌کانی جه‌سته 
گرژ ده‌کات و توانای چیژوه‌رگرتنیان 
له‌کارده‌خات» چونکه ئەقلى گرژیوو 
ه‌يامه‌کانی گرخیےرین بل كۆئەندانى 
ماسولکه‌یی» هه‌ناو» سییه‌کان دەنیریت 
و لەهەمسوو خانەی هك لەوخانانذےدا 
گرژییەك دروست ده‌کات تا حه‌وانه‌وه‌ی 
پیویستی ده‌ستده که‌ویت بق وه‌رگرتنی 
هه س‌تکردنی ته‌واو به چیژو خۆشى 

بیگومان ئێمه ثه‌وه ده‌زانین ژیان 
له‌کیشهکانی روژانه به‌ده‌ر نییه که 
970 
رۆژانه گرژی وه‌ربگرین بەتایبەتی لەم 
سەردەمە ئالۆزەدا. 

ئەقڵى گرژیسوو حاڵە‌تێك لەلاوازی 
بەرامبەر به‌هه‌ستکردن بەئومیدو 
بەختەوەری دروست دہ کات و مرف 
ده‌ستده‌کات بەحوکمدانی نیگه‌تیف 
به‌سهر شته‌کاندا و بیهیوایی خیرا 
روودەدات و ببرؤّکەکان جەنجال دەبن 
وا نک کن و اگ دی 
و تەمومڑاوی دەردەکەون٠‏ 

سیٍکس پروسەیەکی مەزنه لەئەقلدا؛ 
بریکی گەورہ له‌خوبه‌خویی حوکمی 
ده‌کات» خالاشى ببرکردنهوه هه‌یه 
نەك تەنیا لهو هەنگاوانەی که لەگەل 
اوا گە گە تا دوک گر مراک 
ببرده‌کاته‌وه له‌چونیتی پیشوازیکردن 
لاو چ بان کم کر "¬ 
روودەدەن› ئاگابوون لهوه‌ی چی 
لەناخی خۆتداو ناخی هاوبه‌شه که‌تدا 
رووده‌دات» ئهو مروفه‌ی به‌میشکیکی 
بس اوه وه سکس ده‌کات هه‌ست 
به‌چیژی دروست ناکات له‌ناخیداو 


مه‌سهلهکه‌ش ته‌نی | له‌ییویستی 
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به‌تالکرنه‌وهی هك تێپەرناكات وەك 
میزکردن؛ له‌کاتیکدا نا یو زۆر له‌وه 
مه‌زنتره که ته‌نیا وەك پیویستیه‌ك بۆ 
بەٹالکردنەوہ دابنرێت› هەرودھا ئەو 
که‌سه‌ی که له‌گرژییه‌کی نه‌قلیدا دەژى 
لەگەل هاویه‌شهکه‌یدا ناتوێتەرەو 
هه‌ستی پیناکات و نازانیت چی دەوێت› 
ئەمانەش پەيۈەندى ئالۆز دەگەن. 

له‌به‌رئه‌وه ھەر كەسىك بەدەست 
گرژبوونی ثه‌قلییهوه ده‌نالینیت 
پیویسته چاره‌سه‌ری کێشەکەی بکات 
نەك ته‌نیا له پیناوی سیکسیکی دروستدا 
الک ملاک قید ات 

لەپێتاوی گه‌یش تن بەپلەيەك 
له‌حه‌وانه‌وه‌ی ثه‌قلی ئەم راهینانهت 
پیش که‌ش ده‌که‌ین که کان پیش 
ئەنجامدانی کاری سیکسی به‌چاره‌که 
سهعاتيك ته‌نجامیبد یت تەنانەت 
لەگەل هاویەشهکەتدا لەسےەرەتای 
سووکه گه‌مه‌بازیدا. 

٦‏ لەسەر جیگه‌که‌ت له‌سه‌ر پشت 
پالبکه‌وه» با پؤشاکیٔکی حەواوەت 
له‌به ردابیت و گوی له‌میوزیکیکی هیمن 
بگره و تیشکی گلوپی ژووه که باکزبیت؛ 
وابیهینه خەیالی خوته‌وه که میشکت 
لەگەل کاک وہیفار ەكرە 
کراوه‌تهوه‌و لەگەل ھەر هه‌ناسه 
وه‌رگرتن و دانه‌وه‌کدا بريك له‌مه‌سه‌له 
کهله که بووه‌کان لهمیشکتدا ده‌کهیته 
دهره‌وه» جار له‌دوای جار يان لەگەل 
ھەر ھەناسەيەكدا كۆمەلێكى گه‌وره 
لهو کیشانه ده‌که‌یته دهره‌وه. 

ده‌توانیست وابیهێنیته خه‌یالی 
خۆتەوە کسر يان دوف ت لار 
ده‌متدا دانراوه‌و هو گبروگرفتانەی 


که ه‌تنووه د هرد هوچن ده‌که‌ونه 


ناویانهوه» بەئەقل ببرکردنهوه‌ت 
له سه‌ر هه ستت چربکه‌ره‌وه و وا خه‌یالی 
لیبکه‌ره‌وه وه‌ك ژووريك ده‌ستکرابیت 


به خاوینکردنهوه‌ی» به‌مشیوه‌یه 
ده‌حه‌وییته‌وه ۰ 


0 ئێستا ره‌نگی نهو ژووره 
خاوینکراوه بکه به‌شینیکی کراوه؛ 
به‌مشیوه‌یه میشکی خوت وینا بکه 
که ژووریکی خاوینه‌و به‌ره‌نگی شین 
بویه‌کراوه» ده‌توانیت ئەگەر ویستت 
باخچه‌یهك يان ده‌ریایه‌کیشی بق 
دروست بکه‌یت: 

٦‏ هه‌روه‌ها ده‌توانیت گرژیوونی 
میشکت که‌مبکه‌یتهوه بەخەيالێك 
ده‌رباره‌ی شتيك که مهله‌فه‌کانی 
تۆ هەلبگریّت ئەویش بەمشێوەیە› 
ببرت لەسےر گرنگتریسن کیشضهو 
بیرؤکە هەڵپەستێراوەکانت لەڑیاندا 
چربکه‌ره‌وه» واخەیسال بکەرەوہ ھەر 
کێشەیەك مه‌له‌فیکه يان لاپەرەيەك 
كاغەزە› لاپەرە لاپهره يان الف 
له‌دوای ملف له‌منشکتی ده‌ربهینه‌و 
بیکه‌ره ناو هو چه‌کمه‌جه‌یه‌ی که 
له‌قه‌راغعی جیگهی خه‌وتنه‌که‌ته تا 
ئه‌وکاته‌ی هه‌ست ده‌که‌یت سهرت 
له‌هه‌موو هو لاپه‌ره يان مه‌له‌فانه 
يان زفربه‌یان به‌تال بووه‌و ئێستا 
ثه‌وانه له چه کمه‌جه‌که‌دان تا بەیانی... 
ئێستاش ئەقلت حەوایەوەو ئامادەيە 
بۆ چیز وەرگرتن لەسیکس و یەکگرتن 
لەگەل هاوبه‌شی جێگاكەتدا. 

سەرچاوہ: 

ملیون سؤال فی الجنس 2006 


خه‌ویکی باش ودروست وریکوپیکی 
شەوان گەليْك پیویسته بق ژیانمان؛ 
هه‌روه‌ها ده‌بیته‌هزی هه‌ستکردن 
به حه‌وانهوه‌و چالاکبوونه‌وه‌ی له ش و 
ميشل. به‌لام زور خه‌وتن واته خه‌وتن 
پتر له‌راده‌ی پیویست زەرەرمەندە و 
په‌یوه‌ندی به په‌یدابوونی گه ليك کیشه‌ی 
ته‌ندروستی و تووشبوون به‌هه‌نديك 
نه‌خوشی وەك نه‌خوشی شه‌کره‌و 
نەخۆشى دوہ هه‌یه . 

شهوانه چەند سےعات بخەوین 
باشه؟ يان چه‌ند سەعات بخەوین بەزۆر 
خه‌وی ناود ه‌بریت ؟ ته‌و ماوه‌ی خه‌وتنه 
که شهوانه پیویستمانه له که‌سیکه‌وه 
بق که‌سیکی دیکه جیاوازه» که‌واته 
گه‌ليك هوکاری وەك ته‌مه‌ن» خوو يان 
هۆگريى و چالاکی و باری ته‌ندروستی 
".` 
بۆنموونه لەکاتی نەخۆشیدا يان لەکاتی 
ماندووبوونی زوری میشے و لەشدا 


مرۆف پیویستیه‌کی زیاتری به خه‌و 


ده‌بیت. به‌لام لەگەل ئەو جیاوازيانه شدا 
پسپوران ده‌ریانخستووه که مرۆقي 
پیگه‌یشتوو پیویسته شه‌وانه بوماوه‌ی 
7-9 سه‌عات بخه‌ویت. 

بوچی مرۆف زور دهخه‌ویت؟ 

هەندێك نه‌خوشی وهك تیکچوونی 
خه‌و په‌یوه‌ندی به‌داخستنی ریره‌وی 
هه‌ناسهدانه‌وه هه‌یه نه‌و نه خقشیه‌ی 
ده‌بیته‌هزی داخستنی ریره‌ی هه‌ناسه‌و 
وه‌ستانی هه‌ناسه بۆ ماوه‌یه‌کی کاتی 
که له‌کاتی خه‌ودا رووده‌دات» ئەمەش 
ده‌بیته هۆی پچرپچربوونی خه‌وه که 
و ده‌بیته‌هوی مانهوه‌ی که‌سهکه 
له جیگهداو پیویستی به‌خه‌ویکی 
زیاترده‌بیْت» چونکه دره‌نگتر تێر خه‌و 
ده‌ییت. هاوکاری ئەمەش به‌وه‌یه که 
سوری تاسایی خه‌وتن تیکد ه‌دات لهم 
بارانه‌دا واپیویست ده‌کات که شه‌وانه 
سه‌عاتيك زیاتر بخه‌ویت. 

بیگومان هه‌موو ئه‌وانه‌ی که شه‌وانه 


زق ده‌خه‌ون به‌هوی خراپی باری 


ته‌ندروستیانه‌وه نییه» به‌لکو هه‌نديك 


ھۆكارى دی هه‌یه بق زور خه‌وی ھەن 
وه‌ك به‌کارهینانی هه‌ندیك مادده‌ی 
وه‌ك نه‌لکهول و هه‌ندرك ده‌رمان که بۆ 
مه‌به‌ستی چاره‌سهرکردنی نەخۆشى 
دیکه به‌کارد ههینرین. 

هه نديك ا دیکه ده‌بیته‌هزی 
زور خهوی وه‌ك خه‌مۆكى هه رچه‌ند ۵ 
ژمارەیەکی زفر له مرۆف خوی 
تاره‌زوویه‌کی زۆرى بق زقر خه‌وتن هه‌یه 
به‌بی هیچ هۆكارێك زورخه‌وتنی کردووه 
به‌خوو. 

هو کیشه ته ندروستیانه چین که بە هی 
زور خه‌ویبه‌وه تووشیان ده‌بیت؟ 

1 نه‌خوشی شےکرہ: به‌پیی ئەو 
تویژینه‌وانه‌ی ه نجامدراون مهو که سه‌ی 
که شه‌وانه له 9 سه‌عات زیاتر د ه‌خه‌ویت 
ریژه‌ی تووشبوونی بەنەخۆشى 
شەكرە50/ زباترە لهو کاس اه 
که شەوانه 7 سےعات ده‌خه‌ون. ئەم 


زیادبوونی ریژه‌یه له وانه‌شدا بینراوه که 
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شەوانه له 5 سه‌عات کەمتر ده‌خه‌ون. 
هه‌رچه‌نده تویژهره‌وان روونیان 
نه‌کردوتهوه که په‌یوه‌ندی زۆر 
خه‌وتن بەنەخۆشى شه‌کره‌وه چییە؛ 
بەلام دەشسیّت زور خه‌وی ببیْته هزی 
په‌یدابوونی ئهو کيشه ته‌ندروستیانه‌ی 
کے ده‌بنه‌هوی زیادکردضی ئەگەری 
تووشبوون بەنەخۆشى شەكرە 

2 قەلەوی: زفرخەوتن دەبێتەهۆی 
زیادبوونی کێش› لیْکؤلینەوەی نوی 
تاونس وه ػه تەق کاسانةەی 
شهوانه 9 يان 10 سه‌عات ده‌خه‌ون 
ئەگەرى زیادبوونی کیش يان قهله‌وییان 
امان شەش سادا نی 121 
دا زیاترہ لهو که‌سانه‌ی له‌نیوان 7-9 
سەعات ده‌خه‌ون. 

3. سەرئێشە: هه‌نديك كەس که 
لەماودی ٹاستانی ژیاتز دەخەوێت 
بۆنموونە له‌ماوه‌ی رقژانی پشوودا؛ 
لەوانەیه تووشی سەرئیشے ببیت. 
تویژه‌ره‌وه‌کان بروایان وایه که ئەمە 
به‌هوی قاری زور خه‌وییه‌وه‌یه 
لەسەر گوئزه‌ره‌وه ده‌مارییه‌کان که 
مادده‌ی سیرۆتۆنین یه‌کیکه له‌وانه؛ 
هه‌روه‌ها ئەو که‌سانه‌ی که له‌کاتی 
روزدا زؤر دەخےون به‌هوی ئەوەی که 
خه‌وی ئاسايى شه‌ویان لێ تیکد ه‌چیت 
له‌وانه‌یه تووشی سه‌رئیشه بین. 

4. پشت نیشه: له‌سالانی پیشوودا 
پزیشکان تامقژگارییان بؤ ئە و که‌سانه‌ی 
که پشت ئیْشەیان هه‌بوایه نه‌وه‌بوو که 
لەجێگادا بحه‌ویته‌وه» به‌لام بێگومان 
زقر مانهوه له‌جیگادا باش نییه‌و 
نابێت ئهمه دریژه بکێشێت› پیویسته 
له کاتی پشت ئێشە‌دا له جووله و چالاکی 


رۆژانه دانه‌بریین» چونکه ئەم جوله‌و 


وه‌رزش‌انه سوودیان بق پشت ئێشه 
هه‌یه» پزیشکان ئێستا دژی زور خه‌وی 
و زور مانه‌وه‌ن له‌نیو حیگادا ئەگەر 
كەسەکە بتوانێت. 

5. خەمڑؤکی: ھەرچەندە كەم خه‌وی 
زۆرتر په‌یوه‌ندی به‌خه‌مۆکیيەوە هه‌یه 
وەك له‌زور خه‌وتن» به‌لام له 1.15ی ثه‌و 
که‌سانه ی دووچاری خه مکی‌ها توون زور 
ده‌خه‌ون» ئەمەش بۆخۆى ده‌بیته‌هزی 
په‌ره‌سه‌ندنی راده‌ی خه‌مقکی و به‌ره‌و 
سهختری ده‌بات» چونکه خه‌ویکی 
ئاسايى و ريكوپيك زربه‌سووده بق 
چالاککردنهوه‌و نویکردنه‌وه‌ی کاری 
ميشك» له‌به‌رئه‌وه که‌مکردنه‌وه‌ی کاتی 
خه‌وتن چاره‌سه‌ریکی کاریگه‌ری هه‌یه 
بؤ ئە و که سانه‌ی بەد ەست خه مقکییه وه 
دەنالێنن. 

6 نه‌خوشی دل: لێكۆلينه‌وە 
نیشانیداوه ئەو کەسانەی که شەوانه 
9-11 سه‌عات ده‌ضهون» رنژه‌ی 
تووشبوونیان به‌نه‌خوشی وەك 
سنگه‌کوژی به‌ریژه‌ی 38 زیاترہ لهو 
که‌سانه‌ی شه‌وانه 8 سه‌عات ده‌خه‌ون. 

7 مردن: گه لك لێكۆلينه‌وە 
نیشانیداوه که ئەو که سانه‌ی شەوانه 
9 سےعات يان زیاتر ده‌خه‌ون ریژه‌ی 
مردنیان به شیوه‌یه‌کی دار زیاتره 


له‌وانه‌ی که 7-8 سه‌عات ده‌خه‌ون. 


ودرگیرانی: د.ده‌ریا سه‌عید 
عه بدولاه‌ذیف 
سه‌رچاوه: 


www.einedicine.com 


ثه نتيبايوتيك کے بەکتریا له ناو 
ده‌بات يان گه‌شهی به‌کتریا كەم 
ده‌کاتهوه سەر ی دژه 
میکروبه‌کانه که کومه‌له‌یه‌کی 
گه‌وره‌ترن و پیکهاتوون له‌دژه فایرس 
۵1-1و دژه که‌رووه‌کان 
ej gyAnti-fungal‏ مشه خوره کان 
.Anti-parasitics‏ 

ئەنتيبايۆتيك له‌مادده‌ی کیمیایی 
پیکهاتووه که له‌بنه‌رته‌وه له‌مایکرق 
ئۆرگانيیزمه‌و micro organisms‏ 
وەردەگیریست بونموون» میكرۆب 
وەك به کتریاو کےەروو؛ بۆيەكەمجار 
لەسا 1928 لسن ئەلنسادەن 
فيیلیمیينگ-ەوه دوزرایوه‌و 
بەپیشکەوتنیکی گر نگ و کتوپسر 
داد ه‌نریت له‌جیهانی زانستدا و 
تائێستاش ئەنتیبايۆتىك يەكێكە 
له‌زورترین ده‌رمانه به‌کارهاتووه‌کان 
که پزيشك ده‌ستنیش انی ده‌کات 
له‌ژیانی رۆژانەدا› بۆ چاره‌سه‌رکردنی 


زربه‌ی هه‌وکردنه‌کان و تووشبوون 
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به‌هه‌وکردنی به‌کتریایی به‌کاردیت» 


کوشتنی يان بریندارکردنی به‌کتریا 
ثه نجامد ه دات. 

به‌کتریا زینده‌وه‌ریکی ساده‌یه که 
لەيەك خانه پیکهاتووه‌و به‌ملیونه‌ها 
له‌د هرویشتمان ده‌ژی» بونموونه 
لەمالەكانمانداو لەسەر جێگاكانمان و 
لەسەر زەوی له‌سهر رووی رووەك و 
گیانلەبەرہ گه‌وره‌کان - ۱ 

به‌کتریا بهشیکی پڑوسنت و گرنگی 
ژیانه › به‌لام هه‌ندیجار نه‌ خوشییان 
تفگ رتش موه كاتىك دو کرت جتی 
نه‌پاریزراو يان تاسکەوہ له‌له شدا 
و به‌زوویی زماره‌یان زیادده‌کات؛ 
بونموون» چاو» گوی» قورگ» سسی؛ 
پشت» گەدە› ریخوله‌کان» يسك و 
ثه‌ندامی زاوزی: ۱ 

هەندێك که نتيبايزتيك پێیان دەڵێن 
بەکتریا سایدال[6102 Bacteria‏ 
واته بەكتريا كوژە› بهلام هەندیٔکی 
دیکەیان به‌کتریای ستاتيك 283٥146118‏ 
0 واته بەکتریا له‌گه‌شضهکردن 


دەوەستێنن بان کەمدەکەنەوە. 

ھەر جوریکی تايبەتى 
له‌ثه نتیبایوتی» زیان به‌جوریکی 
تایبهت له‌به‌کتری | ده‌گه‌به‌نیت» 
بونموونه جۆرێك له‌ثه‌نتيبايوتيك 
ناهێڵێت به‌کتریا شیرینی لهله شدا 
بگوریت بۆ وزه» يان ناهێڵێت 
دیواره‌کانی خانه‌که‌ی به‌ریکی دروست 
بکات» "=" به‌کتریاکه 
له‌جیی زیادبوون و گەشےکردن 
ده‌مریت و له‌ناودەچێت. 

هەندێك جوری ئەنتيبايۆتيك بۆ 
چەند بەشیٔکی زور بەکتریاو نه‌هیشتنی 
چەند جوريك نه‌خوشی به‌کاردیت» 
بەلام هه‌ندیکیان بق له‌ناوبردنی چه‌ند 
بەشیکی كەم له‌به‌کتریا بەکاردیت و 
پێى دەلێن نارق سپیکترقم 1811077 


.Spectrum 


زوری هەیے له‌جیهانی زانستداء 
بةك بەداخەوە بەکتریا توانای 


دروستکردنی به‌رگری هەیه له‌دژیان؛ 


ئەمانەش ئه‌و جۆرە بەکتریایانەن که 
ثه‌نتیبایتیکه ناسراوه‌کان توانای 
له‌ناوبردنیانی نییه» کاتیکیش هه‌مان 
جۆر ئەنتيبايۆتيك به‌کارده‌هینریت بق 
هه‌مان نەخۆش› ئەو به‌کتریایه له‌دژی 
هو ئەنتی بایزتیکه به‌رگری پەيدا 
ده‌کات و ئیتر توانای گه‌شضهکردن و 
زیادبوونی ئاسایی ده‌بیته‌وه. 

بق ئەم مه‌به‌سته ش چه‌ند ریگایه ك 
هەیه که به‌کاردین بق بەرگری لو 
ئەنتیبایؤتیکے بونموونه هه‌ندیجار 
گۆرانكارييەك له شیوه‌ی ئه‌ندازه‌یی 
درووس_تبوونیاندا رووده‌دات که‌وایان 
لده‌کات نه‌نتیبایزتیکه که کاریان 
لیْنهکات هه‌ندیجاری ش ریگایهك 
ده‌دوزنه‌وه بق له‌کارخستنی شیوازی 
کارکردنی ه‌نتیبایژتیکه که. 

هه‌روه‌ها به‌کتریا ده‌توانیت کودی 
شانه تایبه‌ته‌کانضی دروستبوونی 
رەگەزى به‌کتریاکه بگویزیته‌وه بق 
ئەنتيبايۆتيك و له‌ویشهوه وایلیبیت 
کے اتی رگم دو سه گات 
لهدزی جوریکی نوی لەئەنتيبايۆتيك 
که پیشتر پیی نامق بووه» ئەمەش 
کاتيك ته‌شه‌نه‌ی کرد که نه‌نتیبایتيك 
بەشێوەيەكى هه‌له‌و بق مه‌به ستیکی 
هه‌له به‌کارهات بق نموونه ئەنتیبایقتيك 
لهدزی هه‌وکردنی فایروسییه‌کان 
هیچ سوودیکی نییه‌و ئەگەر بق ثه‌و 
مەبەستەش به‌کارهات له ش به‌رگری 
له‌دژی دروست ده‌کات. 

دروستبوونی به‌رگری له‌دژی 
ئەنتيبايۆتيك کاریکی سامناکه‌و 
کیشهیه‌کی گه‌وره‌یه» له‌به‌رنه‌وه‌ی 
هه‌نديك نه‌ضوش ھےن که 


چاره‌سهرکردنیان ره‌حمه‌نه و ناو 


به‌ کتریایسهی که به‌رگری دروست 
ده‌کات لےدڑی به‌نتیبايوتيك» به‌هیچ 
لەناوناچیست و بهرده‌وام ده‌بیت 
له کارکردن وته‌نیا ریگا بۆ له‌ناوبردنیان 
دوزینه‌وه‌و به‌کارهینانی جوری نویی 
ثه نتیبایژتیکه» که هه‌ندیجار ثه‌وانیش 
زه‌حمه‌ته کاری ته‌واو بکه‌نه سه‌ریان و 
به‌ته‌واوی بنبریان بکه‌ن. 

پزلینکردنی نه نتیبایزتيك 

چه‌ند جۆریك پولینک ردن بق 
ناسینه‌وه‌ی به‌نتيبايوتيك ههیه» 
بونموونه به‌گویره ی شیوه ی به کتریا که 
برود ۲020 و نارێو ۱2۲۲0۷۷ 
سپیکترژم ٩060111170‏ واته به‌چ 
شیوه‌یه‌ك کارد ه‌که‌نه‌سه‌ر له‌ناوبردنی 
به‌کتریاکان. 

يان پولینکردن به‌شیوه‌ی 
وه‌رگرتنی ده‌رزی يان لهریی ده‌مه‌وه 
يان بش وینی تایبه‌تی لەلەشدا وەك 
پیست لەریی هه‌توانه‌وه» يان چاو› 
هه‌روه‌ها پؤلینکردن بەھوّی جوری 
تایبه‌تمه‌ندیتییان ئايا بەکتریا كوژەن 
یاخود گەشەی بەکتریا ده‌وه‌ستینن؛ 
به‌لام باشترین شێوەى پولینکردن 
له‌ریگ ای پیکهاته کیمیاییه‌کانی 
ری ثه نتیب ای وتیکهوه‌ی »۰ 
بونموونه هو تهنتیبایقتیکان ی 
زیاتر وه‌ك يەك کارلیك دەكەن› 
لهباره‌ی ژه‌هراویکردنی لەش› يان 
به‌رپه‌رچدانه‌وه‌یان له‌لایه‌ن له شه‌وه. 

جوره زور به‌کارهاتووه‌کانی 
ثه نتيبايتيك ئەمانەن که هه‌ریه‌که‌یان 
لەم پولانه له‌چه‌ند ده‌رمانیکی جیاواز 
پیکهاتوون و ھەر ده‌رمانیکی ش 


له‌به کارهینانی خویدا تایبه‌تمه‌ند ه. 


1. که مینوگلایکسایدس 

65 نه مجؤرہ 
ثه‌نتیبایوتیکه بۆ له‌ناوبردنی جوره 
به‌کتریای هك به‌کاردیْت پیی دەڵێن 
به‌کتریای گرام ئێگەتێڭ 6290 
6 و له‌هه‌ندیك حاله‌تدا 
لەگەل په‌نسلین يان سیفالوسپورینس 
به‌یه‌کهوه به‌کاردیت بوشهوه‌ی 
وای حسووت کار کیان هه بت 
له‌سهر به‌کتریاکه هه‌رچه‌نده 
ئەمينۆگلايكۆسايد زۆر باش 
کارده‌کات» بهلام هەندێجار به‌کتریا 
توانای دروستکردنی به‌رگری هه‌یه 
له دژی. 

له به‌رئه‌وه‌ی ئەمينۆگلايكۆسايد 
به‌زوویی له له شدا -گەدہ- شید ه‌بیته وه 
توانای وه‌رگرتنی له‌ریی ده‌مه‌وه 
نابیت و تەنيا ریی وه‌رگرتنی به‌هقی 
ده‌رزییه‌وه ده‌بیت. 

ئەم ئه‌نتیبایوتیکه کارده‌کات و 
ده‌بیته‌هوی که‌مکردنهوه‌ی تواناو 
وزه‌ی به‌کتریا و ناهێڵێت به‌کترياکه 
پرؤتین دروست بکات؛ به‌وشیوه‌یه‌ش 
دهبته‌هوی له‌ناوبردنی به‌کترياکه. 

لے زورترین بسهرههمه 

به‌کاره اتووه‌کانی 

ئەمينۆ گلایکساید ه‌کان هه‌ریه ك 
لهئه‌می کاسین ۸1162018 
و جینتام ایسین 7©10181011010) 
و کانه‌مایسین 1202۳017618 
و نیومایسین 60107018 و 
ستريتۆمايسىن 511101000101110 و 
تۆپرا مایسین 100181007©110. 

2 پەنسلیین ۳6۵10611105 

پەنسسلین لەکؤنترین کؤمەلەکانی 
ئەنتيبايۆتیکه» پیکھ..اتےه 
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کیمیاییەکانی زور نزیکە لەگروپەکانی 
سيفالۆسپۆرنس 2108001118 €0€ 
شیّوەی کارکردنیان به‌هۆی کوشتنی 
يان له‌ناوبردنی به‌کتریاوه‌یه له‌ریی 
ریگرتنیان له‌دروستکردنی دیواری 
خانه. 

به گشتی په نسلین بق هه وکردنه کانی 
پیست و ددان و گوی و سنگ و بوری 
میسز و هه‌وکردنی گون له‌نیرینه‌دا 
به‌کاردیت. 

له‌چوار پۇل پیکدیت 

- په‌نسلینی سروشتی ۷۲۵1 
5 نه‌مج ره له‌پیکهاته 
سهره‌کییه‌کانی په‌نسلینه که 
له‌سهر بنه‌مای) 50۳0160116 
دروست ده‌بن» له‌دژی میکروبی 
گرام پوزه تب »0120-0051017 
له‌جوری سترییتککای060]0٩‏ 
61 هه‌روه‌ ها ستافیلزککای 
01و بۆ هه‌ندیك 
له‌به کتریای گرام نیگه‌تیف بۆ 
نموونه جوری مینینگڑکڑک وس 
5 بەكاردێت. 

- پەنسلینی دژہ 

۳616111113256 به‌نیسیلانیس‎ 
-resistant-Pencillins 

ئەمجۆرە زیاتر له‌وکاته‌دا بەكاردیت 
که بەکتریا به‌رگری دروست ده‌کات 
دژی پەنسلینی سروشتی له‌گرنگترین 
نموونه‌ی ئەم به‌کتریایانه میسایسلین 
5856 و توکساس لین 
70 . 

86 بب نموونه 
ئےمپسلین ۸060111188 
و ئەمۆكسيسلىن ۸010510111108 
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که توانایه‌کی فراوانیان هه‌یه كاتيك 
بەراورددەکرێن لەگەل په‌نسلینی 
سروشستی» بقیه بسق كۆمەلێكى ئۆز 
له‌به کتریا به کارد ه‌هینریت. 

نه‌نجامه نه‌ویسته‌کانی پەنسلېن 

په‌نسلین له‌وجوره ده‌رمانان‌ن که 
که‌مترین ئەنجامى نه‌ویستیان هه‌یه » 
له‌بلاوترین ثه‌نجامه نه‌ویسته‌کانی 
په‌نسلین ره‌وانی و دلتیکه‌لهاتن» 
رشانه‌وه» ثازاری گے دہ به‌لام 
لههه ند کاتدا ده‌بیته‌هوی رژاندنی 
مادده‌ی انارو ساوت دات چه‌ند 
نەخۆشييەك بۆنموونه خوروی پێست 
و تاو بورانه‌وه‌و له‌هوش خو‌چوون؛ 
جا ئەمانه ده‌ستبه‌جی يان له‌دواییدا 
دەردەکەون٠‏ 

لەگەل ئەمانەشداء پەنسلین هێشتا 
لەئەنتیبایڑؤتیکه بەكارھاتووەكانە 
له کاتی سکپریدا. 

3 فلوروکوانیلونیس 

«Floroquinolones 

فلورۆكوانيولونیستازەترینجۆرى 
ئەنتیبایڑتیکے٤‏ زۆرجار له‌پیکهاته‌ی 
ناوه‌کهی وشهی فلوكسەسين 
0 به‌دید ه کریت. 

ئەمجۆرە ئەنتیبايۆتيكە جوریکی 
ده‌ستکرده‌و لهبه‌رهه‌مهینراوی 
به‌کتریایسی نییه؛ بوی» سربه 
کزمه‌له‌یه‌که پێی دەڵێن کوانیولونس 
.Quinolones‏ 

کوانیڑلؤنس؛ که جاران بەتەنيا 
بۆمەبەستى هه‌وکردنی میزه‌لدان و 
بۆرى میز به‌کارده‌هینرا» سسوودیکی 
ئهوتۆى نه‌بوو و زوو شید ه‌بووه‌وه» 
بویه ئەمجۆرە تازه‌یه دروستکرا 
به‌ناوی فلوروکوانی ولونس و 


له‌جوری برود-سپیکترقم 131080 
1 ¶چ¶ەكانە› واتے بۆ زور 


لە‌هە‌وکردنە‌كان به‌کاردیت وەك 
مەكان وی ىدرىس ویتی 
هه‌وای سی و لوت و قورگ به‌کاردیت. 
یەکیٔکی دیکە له‌سیفه‌ته چاکەکانی 
ئەوەیے كەنەك به‌ته‌نیا له‌ریی 
دەرزییەوہ؛ الگ بەدەم وەك حه‌ب 
يان شروبیش وه‌رده‌گبریت. 
چۆنيەتى کارکردنی ئەمجؤرہ 
ئەنتيبايۆتيكە› لەریٔی که‌مکردنه‌وه‌ی 
يان وه‌ستانی توان‌ای به‌کتریاوه‌یه 


که نافتلیت 4۸ دروست 
بکات و به‌مشیوه‌یه له گه شه‌کردن 
ده‌وه‌ستیت. 

لزورترین بهره»مه 
به کارهاتووه‌کانی فلوروکوانیولونس؛ 
سیبروفلق کسه سین 010 01010110312 
وليقۆفلۆكسەسىن 6۷0110212017 ,1 
ولۆمى فلو کسه سین 10262011 0186۳ [ 
و نورفلکسه‌سین 11022010 N01‏ و 
سپار فلق‌کسه‌سین ٩1021110212010‏ و 
کلینافلکسه‌سین 11058618 C1112‏ 
و گاتی فلۆكسەسىن 01014105818 


و ئۆفلۆكسەسىن 01058610 و 
ترۆقافلۆكسەسىن 110*201۳ ۰1۳0۷2 
فلورۆكوانيۆلونس ‏ به‌گشتی 
وه‌رگرتنیان زیانبه خش نییه» بەلام 
هه‌ندیجار به‌ه وی دلتیِکه‌لهاتنن و 
رشانه‌وه و ره‌وانی و ژانه‌سکه‌وه 
له چه‌ند که‌ساننکی که‌مدا له‌وانه‌به 
کاریکاته‌سهر ده‌ماره‌کانی ميشك که 
ده‌بیته‌هوی ژانه‌سه‌ر» سه‌رلیشیوان و 
هه ندیجاری_ش فۆتۆتۆكسيىستى 
701005 کے حاله‌تیکی 


نه‌شازهو مرف هه‌ست ده‌کات که 
تیشکی خر يان رووناکی زور تازاری 
دەدات و ناره‌حه‌تی ده‌کات» ئەمجۆرە 
نه‌ خوشییه به‌تایبه‌تی له‌وجوره 
که‌سانه‌دا بینراوه که لوؤمیفلؤکسەسین 
یان‌سپارفلق کسه سین 50814058010 
به‌کاردینن» بهلام هه‌موو جوره‌کانی 
ئەم کومه‌له‌یه توانای دروست کردنی 
ماسولکه رەقەیان هەیےه له‌مروقدا 
بەکارنایەن٠‏ 


4 سیفالوسپوری نس 
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«Cephalosporins 

سيفالۆسپۆرینس لەمیكانيزمى 
کارکردنیدا وەك پەنسلین کارده‌که‌ن؛ 
بهلام له‌پیکهاته کیمیاییهکەیاندا 
هه‌نديك جیاوازیان هه‌یه که کاری 
کردوته‌سهر شیوه‌ی کارکردنیان 
دژی به‌کتریا» سیفالسپورینس 
له دروس‌تبوونیاندا بازنه‌ی بیتالاکتام 
۔ يان تیایه که کارلیل ده‌کات و 
ده‌بیته‌هوی نه‌هیشتنی دروستبوونی 
دیواری خانه له‌به‌کتریادا» بق چه‌ند 
نه‌ خوشییه‌ك به‌کاردیت ‌وانه 
گرنگترینیان سیل و هه‌وکردنضی 
ثالووه‌کان و بوری هه‌ناسه و گویی 
ناوه‌راست و زوربه‌ی هه‌وکردنه‌کانی 
ی و نه‌خوشی سوزه‌نه‌ك که 


جوريك له‌نه خوشی تووشی ثّه‌ندامی 


زاووزیی نیرینه ده‌بیت. 
سیفالسپورینس زورجار 
لهدوای نه‌شته‌رگه‌ری به‌کاردیت» 
بق به‌رگریک ردن تاشوینی برینی 
نه‌ضته‌رگه‌رییه که تووشی هه‌وکردن 
نه بیت» هه روه‌ها هه ندیجار بوهه وکردنی 
ئێسکیش به‌کاردیت. 
سیفالسپورینس یهکیکه 
لهو ته‌نتیبایوتیکان هی که زۆر 
هه‌مه‌چه‌شنهن» به‌پی کاتی 
دروستکردنیان و چونیه‌تی کارکردنیان 
له‌دژی به‌کتریا کومه‌له‌کراون» 
تاکزمهله که‌یان تازەتربێت› چونیه‌تی 
کارکردنیان له‌دژی به‌کتریا ده‌گوریت. 
کزمەلەی یه‌که‌م: دروستبوونی 
سەرہتایی؛ئەم‌کؤمەلەیه به گشتی کاری 
ته‌واو دەکەنەسےر زوربه‌ی به کتریای 


گرام پوزه تی 012100051017 
له کاتیک دا که‌مستر کار له‌به‌کتریای 
جوری گرام نیگه تیف ده‌که‌ن. 

ئەم كۆمەلەيە پیکهاتوون 
لەسیفالؤسین و سیفارولین و 
یفاپرین و سیفرادین و سیفالکسین و 
سیفادروکسیل ٠‏ 

کومه‌لهی دووەم: دروسنبوونی 
ناوه‌ندی» ئەم كۆمەلەيەش وەك 
7 يەكەم کاری تهواو 
لەبەکتریای گرام پؤزەتیف و باشستر 
له‌کومه هی یەکےم کار له‌به‌کتریای 
گرام نیگه‌تی ف © شا @ و تمه 
بەهۆى تاقیکردنوه‌ی به‌رد ه‌وامه‌وه 
سەلمیٔنراوہ بق دلنیابوونه‌وه له‌توانای 
کارکردنیان دژی نه‌مجوره به‌کتریایه و 


پیکهاتوون له‌سیفاکلر 0101120101 )و 


سیفامه‌دول 
سیفؤنسید 011161406 5 0 6 باق 


6 )و 


gCephoranide  دیان‌هروفیس‎ 
.)/٥010111075[107میاسکوروفیس‎ 

کومه له‌ی سێيەم 

ئەم کؤمەلەیه بەشیٔوەیەکی گشتی 
کارلەزؤربەی جوره‌کانی به‌کتریای گرام 
نیگه تیف 112101[68021170) ده‌که‌ن» 
به‌لام هەندێك جقریان توانای ده‌سه‌لاتی 
ته‌واویان نییه به‌سه‌ر جوری به‌کتریای 
گرام پوزه تیف 012170005101۷)دا. 

يه‌كيك له‌باشهکانیان ثه‌وه‌یه که 
راگرتضی کاتی وه‌رگرتضی ثه‌مجوره 
ئەنتیبایزتیکے ئاسانه‌و ده‌توانریت 
به‌پیی توانا ریکبخریست. بهلام 
نهمجوره بهکلیکه لته نتیبایزتیکه 
گرانبه‌فاکان و پیکهاتوون 
له‌سیفاکاپین 612020676 و 
سیفد الق کسیم 6 101010261170 ) 
و سیفدیتورین 161011001761) 
سیفیتامیت 08114106 وسیفیکسیم 
6 و سیغمیذوکسیم 
28٤‏ وس فودي زيم 
6 و سیفویی رازن 
6 و سیفژتاکسیم 
6 و سیفییمی زول 
86 و سیفیودکسیم 
6 و سیفتی بیوتیم 
۲ و سیفتریاکسون 
.Ceftriaxone‏ 

کؤمەلەی چوارەم: ئەم کزمه له یه 
سوودیان لەكۆمەلەی سییهم 
زیاتر لیوه‌رگیراوه بق به‌کارهینان 
دژی به‌کتریای گرام پوزه‌تیف 
6 ههروه‌ها دژی 
جوریکی دیکه‌ی به‌کتریان که‌پییان 


دون بیتا-لاکته‌مای س1602 
5 و له‌به‌رکهوه‌ی 
زقربهی گیراوه‌کانی ئەم کؤمەلەیه 
له‌ریی خوینه‌وه توانای تیپه‌ربوونی بق 
ناو خانه‌کانی مێشك هه‌یه» له‌به‌رئه‌وه 
ده‌توانریت سوودی لیوه‌ربگیریت 
له‌دژی نه‌خوشی کوشنده‌ی هه‌وکردنی 
پهرده‌ی میشے و موخی بربره‌ی 
ئەم كۆمەلە پیکهاتوون 
لەسيفكلايدين6161101106ر) و 
سیفیپیم 18[01006٥/)و‏ سیفلؤپرینام 
00 00٥)و‏ سیف وزوپران 
0 نن ‏ سیفپیرژم 
6ص سیفکونیوم 
.Cefquinome‏ 
به‌کارهینانی سیفالؤسپؤرینەکان 
به‌گشستی ده‌بنه‌هوی رەوانی و 
دلتیکه‌لهاتن و ژانه‌سك يان دله‌کزی 
و له‌هه‌نديك که‌سدا ده‌ردانی مادده‌ی 
هه‌ستیاری و سهرهه‌لدانی خوروی 
پیست و ره‌قبوونی ماسولکه. 
هه‌رله به رئه‌وه‌شه که ریی پینه‌دراوه 
سیفالوسپورینه‌کان بۆ کر نه‌خوشانه 
بەكاربھێنرێت که به‌گشتی په‌نسلینیان 
پیناکه‌ویت و چاودیری زیاتر پیویسته 
بۆ ژنی سکپر له‌کاتی به‌کارهینانیدا. 
3 ماکرولایدس «Macrolides‏ 
ئەمجۆرە ئەنتیبايۆتيكە لەسەرەتاوە 
له‌به‌کتریای ست ىریپتۆمايسس 
65 © دروستکراوهو 
ناوه‌که‌ی له‌مه‌وه هاتووه که هه‌موویان 
بناغه‌ی پیکهاته کیمیاییه که‌یان له‌ورد ه 
بازنهی لاکتون Macro cyclic‏ 
6 دروستبووہ: شیوەی 
کارکردنیان به‌هوی یەکگرتنیسان 


لەگەل رایبوسومی به‌کتریاو 


نه‌هیشتنی ریکخستنی پرژتین لەلایەن 
به کتریا که وه یه. 


ئېراسىرۆمايسىن ۳۲۱۲۲0۳0 
الہ کے کونتویسن جسوری نهم 
نه نتیبایتیکه به‌هه‌ مان شیوه ی‌په نسلین 
کارده‌کات» بےلام ئەزسىرۆمايسىن 
۸20 وکلاریسرؤمایسین 
1 كە جوریکی 
نویتری ئەم كۆمەلەيەن و بەتایبەتیش 
به‌کاردین بۆ چاره‌سهرکردنی 
هه‌وکردنه‌کانی سی» چونکه توانای 
کارکردنی سى به‌شیوه‌یه‌کی باش 
راده‌گرن و بقرییه‌کانی هه‌وا لەپیسی 
وت 

روما بق ویک له گان ی هدام 
زاوزی وهه وکردنه کانی بست به کاردیت 
پیکهاتووه له تبراسبرومایسین107 ۳۲ 
001701 وکلارسپرؤمایسین1388118/) 
0و ئەزسپرؤمایسین ۸7611 
0 1:01077ودیرسپرؤمایسین10111101 
7 رۆكسيسرۆمايسىنR0×1‏ 
0007/0٦‏ ترۆلیيندۆمايسىن1101 
.eandomycin‏ 

ھەروەك گروپه‌کانی دیکه» ئەمانیش 
ھەندێجار ده‌بنه‌هوی دلتیکه‌لهاتن 
و رشانه‌وه‌و ره‌وانی» زور به‌که‌می 
هەنديك كەس بۆماوەيەكى كەم تووشی 
لەدەستدانى هه‌ستی بیستن دەبن٠‏ 

بەکارهیٔنانی ئەزسیرؤمایسین۸76ھ 
0 مهه‌ندیجار ده‌بیته‌هوی 
به‌ریه‌رچدانه‌وه هه‌ستیارییه‌کان» وەك 
ئاوسانى بؤری دل ۸08100810018و 
ره‌قبوونی ماسولکه و خورووی پیست. 
وه‌رگرتنی ثبریسیرومایسین۳11/1 


0 به شیوه‌ی حەب له‌وانه‌یه 


۱ 


تازاری گەدہ دروست بکات» بەلام 
وەرگرتنی به‌شیوه‌ی ده‌رزی له‌وانه‌یه 
ببیته‌هوی ئاوسانى ده‌ماری خوین. 

هه‌موو جوره‌کانی ماکرقلایسین 
پیویسته له ژیر چاودیرییه کی زور ورددا 
بدریت به‌و که سانه ی که نه خقشییه کانی 
جگه‌ریان هه‌یه يان جگه‌ریان سسته» 
هه‌روه‌ه | نی سکپر» به‌تایبه‌تی 
ئەزسىرۆمايسىن Azethromycin‏ 
و ثراسبرژماین011 ۰۳1۱۲۲0۲۲ 

6 تیتراسایکلین 002070111 [" 

تیتراسایکلینه‌کان ناوه‌که‌یان 
لەوەوہ هاتووه که بناغه‌ی پیکهاته 
کیمیاییه‌که‌یان له‌چواربازنه دروست 
بووه و ئەم بازنانه‌ی له به‌کتریای جۆرى 

تریپتؤمایسیس 50160001۳07665 

وه‌رگیراون. 

تیتراسایکلیینه‌کان به‌شیوه‌یه‌کی 
به‌ری لاو کار لهزوربهی به‌کتریاکان 
دەکەن به‌هقی نه‌هیشتنی ریکخستنی 
پرۆتین لەلایەن به‌کتریاوه» به له لهو 
به کتریایانه‌ی تیتراسایکلینه‌کان توانای 


له‌ناوبردنیان هه‌یه جوری به‌کتریای 


ےم ئەنتيبايۆتيكە بۆ 
چاره‌سه‌رکردنی هه‌وکردنه‌کانی سنگ 
و لسووت و گویی ناوه‌راست و بۆری 
میز و پێست و ریخۆله به‌کاردیت. 
هه‌روه‌ه ا بۆ نی ئەندامی 
زاوزیٔی نیرینه و گرانه‌تا 17012115 آیه‌و 
یەکیٔکے له‌تازه‌ترین چاره‌سه‌ری 
دژی زیپکه‌ی ده‌موچاوی هه‌رزه‌کار 
.Acne‏ ئه‌م كۆمەلە پیکهاتسوون 
لەتيتراسايكلىن 1136761106 1و 
دوكساسايكلىن 1168ء /[٥058(للو‏ 
مینق‌سایکلین 01186 ¥ 6 7]1110لو 
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ئۆكسى تیتراسایکلین» 010617201 
.line‏ 

لەگەل تییه‌ریوونی کاتدا؛ 
گروپی جوری تیتراسایکلیینه‌کان 
ده‌بنه مادده‌یه‌کی ژه‌فراوی کاتيك 
به‌سه‌رد ه‌چن و ده‌بنه‌هقی تیکدانی يان 
له کارخستنی گورچیله‌کان. 

بهلام لەئەنجامه نەویستتراوہ 
سه‌ره کییه کانی تیتراسایکلین کزانه‌وه‌و 
ئازارى گه‌ده‌و ره‌وانی و دەم و زمان 
برژانه‌وه و ناسکبوونه‌وه‌ی پیست له ژیر 
رووناکیدا ورق له رووناکی بوونه‌وه و به‌و 
هویه‌شه‌وه تووشبوون به‌سووتانه‌وه‌ی 
پیست له‌ژیر رووناکی خوردا. 

بی ئو کی نوی رون ر ات 
دەرەوہ ده‌که‌ن پیویسته تیتراسایکلین 
وه‌ریگرن لهدژی مه‌لاریاو ده‌بیت 
ناگایان 4و حاله‌ته بێت و ثه‌گه‌ر ثه‌و 
ولاته گه‌رم و هه‌تاویی بوو» خویان زۆر 
نه‌ده‌نه به‌رتیشکی خۆر. 

هه‌ندیجار زور به‌ده‌گمهن» 
تیتراس‌ایکلین ده‌بیته‌هزی ژانه‌سه‌ری 
زوربه‌تین و له‌ثه نجامدا نابینایی بوون و 
به‌رزبوونه‌وه‌ی په‌ستانی ناو ميشك. 

ئەمجۆرە ئەنتیبایڑؤتیکے نابیت 
له‌مندالانی پیش تەمەن هه‌شت سال 
به‌کاربهینریت به‌تایبه‌تنی لەکاتی 
دروستبوون و ده‌رهینانی ددانه‌کاندا. 

به‌کارهینانیشی له‌کاتی سکپریدا 
باش نیی44 چونکه کارده‌کاته‌سهر 
تیسکی کوریهلهو تیک دانی 
گه‌شه‌کردنی. 

وهرگیرانسی: کورده ناوات نامیق 
ناغا 

سه‌رچاوه: 
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یسنجه مم هاره سات. 
دانسنه سو ره کانسی له ناو سردووه 


اوی تع سەن لبان سالى 
دواییدا› واته هو قوناغەی زه‌وی 
به‌فره‌جوری بوونه‌وه‌ره‌کان ناسراوه؛ 
لهو قوناغهدا گۆى زه‌وی رووبه‌رووی 
کے كازەسساتى رکه توکس كه 
بوونه‌ته هی له‌ناوچوونی ریژه‌یه‌کی 
زقری بوون»وه‌ره زیندووه‌کان و 
ناسراوترینیان داینه‌سوره‌کانن که 
له ناوچوونی به کومه ل خوی ناسراون» 
هو‌کاره‌کانی ثه‌و کاره‌ساتانه چی بوون 
و نایا سه‌رله‌نوی رووده‌ده‌نه‌وه ؟! 

یه‌کهم فارسا که به‌سهر 
بوونه‌وه‌ره زیندووه‌کاندا هاتووه بەر 
له 443 مليۆن سال روزیدازہ و 60ى 
بوونه‌وه‌ره یاوه عات لەناویردووہ؛ 
هەندێك له‌تویژه‌ران لهو بروایه‌دان 
هوکاری ئەو کاره‌سانه ده گه رنته وه 
يۆ کات کارست اران اسار 
ئاسىشى ثاوی ده‌ریاکان» له کاتلکدا 
هه‌ندیکی دیکه‌یان هوکاره‌که‌ی بق 
ته‌قینه‌وه‌ی سوپه‌ر نۆقا ده‌گه‌ریننه‌وه 
که ` کهآ سای خر تس 
روویداوه۰ 
۱ کاره‌ساتی دووەم بەر له373 
ملیزن سال روویداوه و بزته هزی 
نەمانی55/ و زیندووه‌کان» 
هەندێك له‌زانایان وای بۆدەچن 
که‌وتنضی نه‌يزه‌كيك ھۆكارى ئەوہ 
بووبیت» هه‌ندیکی دیکه‌شیان لهو 
بروایهدان به‌پیی نهوه‌ی تیوری 
تع پییگه‌یشتووه له‌باره‌ی 
کاریگەریی گەرمی مالی شووشەیی و 
بەرزبوونەوەی ریژه‌ی ترشی گۆگرد 
لەدەريادا تەرىساق ثه‌و کاره‌ساته 
¬ 

سێيەم کاره‌سات بەر له 251 
مليۆن سال له‌مه‌وبه‌ر بووه» له‌قوناغی 
په‌رینوه له‌چاخضی سم - ی 
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جیولقجییه‌وه به‌ره‌و چاخی تریاس 
و بوته هوی له‌ناوچوونی 90./ی 
بوونهوه‌ره تاوییهکان و 70./ی 
بوونه‌وه‌ره وشکانییه‌کان» زژرینه‌ی 
پسپوران له‌سهر شوه کؤکن که 
گه‌رمی مالی شووشه و ترشی گؤگرد 
به‌رپرسن لهو کاره‌ساته. 

کاره‌ساتی چوارەم پیش200 
ملین سال روویداوه و بۆتەهۆى 
له‌ناوچوونی 55/ی بوونهوه‌ره 
تاوییهکان له‌چاخی تریاسی 
جیولل‌جیدا» باشترین روونکردنه‌وه بق 
فاکته‌ره‌کانی ثه‌و کاره‌ساته چالاکی 
گرکانی گه‌وره و زەبەلاح بووه لەگەل 
ئاكامەكانى له به رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی 
گەرمی زەویدا و ترشی گۆگرد زورینەی 
زیندەوەرہ تأوییه‌کانی لەناوبردووہ. 

دوا کاره‌سات بەر له05 ملیژن 
سال روویداوه و65./ی بوونه‌وه‌ره 
ٹازیزےکان و18ی بوونےەوەرہ 
بربره‌داره‌کانی سەر وشکانی و 
دابا "` ° 
تویژه‌ران لهو بروایهدان که‌وتنی 
نه‌یزه كك هۆكازێك یك بهلام گرکانه 
گه‌وره‌کان پیده‌چیت هوکاریکی 
دیکه‌ی ئەوہ بووبیت. 

بەر له‌کاره‌ساتی یەکەم ده‌ریاکان 
پربوون له‌بوونه‌وه‌ری تأویی زیندوو و 
به‌دریژایی رۆخ و ته‌نکاوه‌کان له‌بنی 
دەريادا ژیاون» هو بوونه‌وه‌رانه 
لیات فلتاری ئاوەكائەوە ەۋ 
خوراکیان چنگ که‌وتووه» نزیکه‌ی 
هه‌موو ته‌و جورانه بۆ هه‌تا هه‌تایی 
له ناوچوون» له سه‌ر وشکانیش زفرینه ی 
قرژال و گیانله به‌ره تویکلداره‌کان و 
بوق و قوریله‌کان که سەر زه‌مینیان 
کو لظارکریت سه رای ەمەش 


سییه‌کی میرووەکانیش لەناوچوون 


که لهو ده‌مهدا بوونیسان هه‌بووه» 
له کاتیکدا نه م بوونه‌وه‌رانه‌ی تاماژه‌یان 
پیدراوه توانای به رهه لس تییه کی 
بیوینه‌یان هه‌یه له‌گورانی ژینگه‌پیدا 
` 0 
کل رانا رییه ئىنگەبيە پنشينهكاتىش 
کی ریخ به‌بی هیچ ئاستەنگێك. 
به‌دریژایی پان سال پسپورانی 
خاوەن تایبه‌تمه‌ندی هه‌مه‌چه‌شن 
ههوليانداوە بگه‌نه هو هو‌کارانه‌ی 
بوونەتے له‌ناوچوونی شه‌و جور و 
ره چه له کانه و شیکاری گونجاویشیان 
بق کردووه» وەك گورانی ژینگه‌یی و 
نه‌یزه ك و ته‌قینه‌وه که زو وشن کان و 
گرکانه‌کان و گورانی ثاستی ده‌ریاکان.. 
ئايا لەدواجاردا گه‌یشتوونهته چی؟! 
ته‌قینه‌وه‌ی گرکانه‌کانی سیبیریا 
له‌نه‌وه‌ده‌کانی سه‌ده‌ی رایردوودا 
ساہی شوه وادازاتی سان 
پیداکیشانی نه‌یزه‌ك به‌زه‌وی دا 
گرژییه‌کی تیکه‌وت که له‌به‌رژه‌وه‌ندی 
ببردوزی ته‌قینهوه‌ی گرکانه‌کاندا 
که‌وته‌وه» ئەویش بەهۆى ددرکیتنی 
مودیلیکه‌وه که میکانیزمی کوشنده‌ی 
گرکانهکان روونی کرده‌وه» ئەم 
ده امات ءکات بۆ هه‌موو که و 
لەنایخووناتەى کته لەمياتى. ۆتزە 
گرکانه دووبارہ بووه‌کانی سیبیریاوہ 
نتر قازار قاتاچ ياشاي 
گری شل و تواوه لەدەرەوەی درز و 
گەلێنەکانى ژیر زه‌وی بدژزنه‌وه که 
له‌زه‌مه‌نیکی دووب4ارەی هاوریکه‌وه 
کے مەزنەكساخ مس 500 سال 
دریژد هبنهوه که‌له که بسوون» ريك 
هه‌روه‌ك ئەوەی ئە‌مرۆ له زیر نون کت 
ئايسلەندهە یس ته قینه‌وه‌ی 
گرکان "ˆ" دەرپەراندنی 
ریژه‌یه‌ کی زور لەگازی گوگرد که 


دانه‌وه‌ی تیشکی خور ئەنجامد ه‌دات 
لیره‌شه‌وه ساردکردنه‌وه‌ی زه‌وی» 
که‌مانه ویرای ئه‌وه‌ی گرکانه‌کان گازی 
دووانقکسیدی کاربون ده‌رده‌په‌رینن 
کے کاریگه‌ریی گه‌رمکردنی زه‌وی 
هه‌یه (کاریگه‌ریی مالی شووشه). 
کاریگه‌ریی گازی کاربون 
له‌نه‌تمقسفیردا ماوه‌یه‌کی زور دریژتر 
لەگازى گۆگرد ده‌مینیته وه که لەگەل 
باران باریندا دەرەوێتەوە› لەبەرئەوہ 
گرکانه گهوره‌کان دہبنەھ وی 
بەرزکردنەوەی پلهی گەرمی زه‌وی 
تا ئاستێك ده‌گاته شەش بله‌ی 
دیارده‌ی مالى شووشهیی 
ده‌بیته‌هوی بەرزبوونےەوەی پله‌ی 
گه‌رمی ئاوی ده‌ریاکان» ئاوی ده‌ریای 
گەرمیش ریژه‌یه‌کی که‌می نوکسجین 
ده‌توینیته‌وه به‌به‌راورد به‌ثاوی سارد؛ 
پیش به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی ئاو 
له‌چاخه کونه‌کاندا و سنووری نيوان 
چینه تاوییه پر لەئۆكسجين و چینی 
ئاوی ژیره‌وه‌ی خالی لەئؤکسجین 
له‌ئاستیکی قوولدا بووه» چینه‌کانی 
ژیره‌وه‌ی ده‌ریاکان پربوون له ترشی 
گۆگرد کوشنده که به‌کتریا دروستی 
کردوون» به‌مشیوه‌یه نزمبوونه‌وه‌ی 
توانه‌وه‌ی توکسجین له‌ناودا به‌هوی 
به‌رزیوونفه وهی گه‌رمی پله‌دار» ورد ه 
ورده ئاستى چینی ترشی گؤگرد به‌ره‌و 
سره‌وه به‌رزد دبیته وه .له دواجاردا 
ئاستى چینی ترشی گوگرد گه‌يشتوته 
سەر رووی ده‌ریا که له‌ویدا زورینه‌ی 
بوونه‌وه‌ره ئاوییهکان تییدا ده‌ژین؛ 
تابوته‌هوی ژه‌هراویبوونی هه‌موو 


بوونه‌وه‌ره زیندووه‌کان که لهو چینه‌دا 


ژیاون» لەگەل تیٔپەرینی کاتیشدا 
"` ".سس" 


تا راده‌ی دەرپەراندنی گازیش بق ناو 
ئەتمؤسفیر؛ به‌مشیوه‌یه بیٔبەزەییانه 
له ناویردووه» له‌تاکامیش دا هو گازہ 
گه‌یشتوته چینه به‌رزه‌کانی تاسمان 
و چیضی ئۆزۆنى نه‌هیش‌تووه که 
زه‌وی له‌تیشکدانه‌وه گه‌ردوونییه‌کان 
دەپارێزێت› ئەمەش وایکردووه تيشکه 
گه‌ردوونییه‌کان بەبەربەستى به‌رگریدا 
تیپهر بین و بەشێکی گه‌وره‌ی ئەو 
بوونەوەرانےەش له‌ناو به‌ریت که 
ماونه‌ته‌وه و توانیویانه به‌سهر گازی 
گوگردیدی خنکینه‌ردا زالبین. 
له‌نیوه‌ند ه زانستییه‌کاندا ئیدی 
ئەم تیوره بوو به‌باو و ئەمەش 
له‌هه‌مان هو کاته‌دا گرفتی گه‌وره‌ی 


بق تیؤری نەیزہ که گه‌ردوونییه‌کان 


رووبه‌رووی کیشهی گهوره بۆوە› 


بیرقکه‌ی له‌ناوچوونی بوونه‌وه‌ره‌کان 
به‌هزی پیداکیْشانی نەيزەك به‌زه‌ویدا 
لهو تقژینه‌وه‌یه‌وه هاته مهيدان که 
له‌هو‌کاری له‌ناوچوون و 
كاتێك بەر ل65 مليۆن اڭ دوایی 
روویداوہ٠‏ 

۱ لەهەشتاکانی سهده‌ی رابردوودا 
هه‌ردوو تویژهر ئەلفاریسز لويس و 
والته‌ر لەسەر مادده‌ی ثبریدیقمییان 
به‌په‌یتییه‌ کی بهرز له‌قهوزه‌ی 
ده‌ریادا دوزییهوه کے له‌کوتایی 
چاخی داینه‌سوره‌کاندا زیندوو بوون؛ 
بهو پییه‌ش که نه‌یزه‌کهکان زور 
لەم مادده‌یه‌یان تیدایه به‌به‌راورد 
٣7‏ ١پ۷)۹)+‏ )"۰+ 
ئەو ریژہ ئبريديۆمە لەگەل نەیزہ کیکد | 
5 ` یمه کے تبره‌که‌ی 


0کیلومه‌تر بووه» له‌و وه‌خته‌شه‌وه 


پاشماوه‌ی زیاتری ئهو پیداکیشانه 
دوزراوه‌ته‌وه که له‌دوا چاخی کریتای 
جيۆلۆجى روویداوه» به شیوه‌یه‌کی 
سهره‌کی ` توانییان ده‌می 
پیداکیشانی نه‌یزه که که به‌زه‌ویدا 
دیاری بکه‌ن له د ره وه ی ثه و ناوچه‌یه ی 
پێی دەڵێن نیمچه دوورگه‌ی يۆكاتان 
که سەر به مه‌کسیکه» تۆژينەوەكان 
له‌سه‌ر ثه‌و چاخه تاماژه‌ی پیده‌ده‌ن 
که بوونهوه‌ران به خیراییه‌کی ئەوتؤ 
مسردوون که ثه‌مه‌ش له‌گهل ثاکامی 
پێداکێشانی نه‌یزه کدا یه کد ه گریته‌وه. 

لەسەر هم باکگراون_ده زانایان 
روونکردنه‌وه‌یهك بۆ لیکدانه‌وه‌ی 
ار گه‌وره ده‌خه‌نه‌روو که 
بەر له 251 ملیون ا E‏ 
TS‏ ہہ" 
ا ىا 1 ۱32100 


جیڑلؤجییے ئەمریکی و ژاپؤنییەکان 
هاوتایه‌کی زه‌مینه‌یی مادده‌ی هیلیقم 
و ئەرگۆنیان دوزییهوه له یه کی ك 
له چیاکانی ولاتی چين که له چرکه‌ساتی 
کاره‌ساته که‌دا دروست بیوو» سه‌ریاری 
ئەمەش گازی په‌نگخواردوو له ژووره 
کاربونییه داخراوه‌کان به‌هوی هو 
ته‌قینه‌وه‌یهوه هاتیووه شاراوہ؛ 
له‌هه‌مانکات دا پسپوران مادده‌ی 
ئیریدیۓّم و کفارتزی تیکشکاویان 
دؤزییەوہ که بؤ ئەو چاخه ده‌گه‌رینه‌وه 
و ظا 77 00 
باشوورداء هه‌روه‌ها دقزینه‌وه‌ی ده‌می 
E TS‏ 
خۆرئاوای که‌ناره‌کانی ئۆستراليادا. 

هه‌نووکه سەبارەت بهو بەلگەيە 
دردؤنگی وگومان هه‌یه» چونکه زانایان 
س له سه لماندنه که‌یان 
که گازه‌که هاتبیته بەرھەم بەهۆى 
به‌رکه‌وتنه‌که‌وه» هه‌روه‌ها چریی 
ار ہ"'' 
به‌بهراورد لەگەل ئەو پیداکیشانه 
ته‌واوه‌دا که پیش مار سال 
رووی_داوه» نه‌مه تاماژه‌یه بۆ نه‌و 
نه‌یزه که‌ی که بهر زه‌وی که‌وتووه 
گەلێك بچووک تر بووه له‌به‌رنه‌وه 
ئەستەمە ببیتے هصوی نهوه‌ی 
بتوانیت ده‌ست به‌سهر هه‌موو 
بوونهوه‌ره زیندووه‌کاندا بگریت» 
لەگەل ثه‌مه‌شدا ناکوکی سه‌باره‌ت 
به‌کاتی پیداکیشانه‌که‌ش هاته ئاراوه 
کے پید ه‌چیت دروستبوونه‌که‌ی بق 
هق‌کارگه‌لیکی دیکه بگه‌ریته‌وه. 

خلته نیشنووه‌کان ۱ 

دووبارەبوونےەوەی ته‌قینهوه‌ی 
بیُشوماری گرکانه‌کانی سیبیریا 
لەكۆتايى چساضی بیرم-ی 
جیول‌جییه‌وه کاره‌سانه‌که به‌هه‌موو 


ره‌هه‌ند ه کانییهوه ده‌خاتهروو» 
پاشماوه‌ی ئه‌و ته‌قینه‌وانه 
له سییبریادا هه‌روه ك شلبوونه‌وه‌یه کی 
به‌ستوو خوی ده‌نوینیت که رووبه‌ری 
چوار ملیؤن کیلزمه‌تری چوارگۆشە 
داگیرده‌کات. 

جیولل‌جییه‌ ان توانییان 
پاشماوه‌ی مه‌رگی به‌کمه‌لی 
بوونه‌وه‌ره زیندووه‌کان بدوزنه‌وه که 
قه‌باره‌ی له‌ناوچوونیان گه‌وره‌یه و 
ورده ورده به‌رز ده‌بیته‌وه تا ده‌گاته 
ئاستیکی ترسناك يەكێك له‌به‌لگه‌کان 
فراوانبوونی بلاوبوونوه‌ی هو 
بوونه‌وه‌رانه‌ یه که کرداری روشنه 
پیکهاتن دەكەن وه‌ك پلانکتقس و 
قهوزه‌ی نیو ده‌ریا و رووه‌که‌کانی 
سار وشکانی- 

بلاوبوونه وه یه ورووه کانه د ه کرت 
دیباری بکرین له‌میانی دیاریکردنی 
په‌یوه‌ندی نيوان هاوتا(ئیستوپ)‌ی 
كاربۆن 12و کاربونی 13 له‌نیشته‌ی 
قه‌وزه به‌به‌ردبووه‌کاندا» هه‌ردووکیان 
به‌رهه‌مهینه‌ری گازی دووانوکسیدی 
كار له راد کے کک 
له‌میانی کرداری روشنه‌پیکهاتندا 
ده‌یانگورنه بۆ مادده‌ی ئه‌ندامی» 
رووه‌کهکان گەردیلےی کاربون بق 
دروس‌تکردنی خانه و به‌ده‌ستهینانی 
وزه به‌کارده‌هینن» بهلام رووهك 
پیداویستی دیکه‌ شی هەیے: ئەو 
گازی دووانوکسیدی کاربون هی 
پێ باشه که هاوتایه‌کی سووکی 
۷ٰ٣‏ ۰ ۹۹ ا 
کاره‌سانه که‌دا ده‌بینین رووه‌که‌کان 
زیاتر هه‌لگری گازی دووانوکسیدی 
کاربونی هاوتای 13 به‌هی بوونی 
به‌بری زور له ته تموس_فیردا؛ لهمیانی 


ثه ژمارکردنی په‌یوه‌ندی نيوان هه‌ردوو 


کک لاو ی هر کا ساد 
پاش مه‌رگه کومه‌لییه‌که ده‌توانریت 
نه خشهیه‌ك دابریژریت لەمےەر 
۶۹ یً0" 
کرداری روشنه‌پیکهاتن» بەر ل654 
مليۆن سا ریژه‌ی گازی دووانؤکسیدی 
کاربونی هاوتا 5 کل اکتا 
نه‌یزه که که‌دا به خیرایی نزمبووه‌ته‌وه» 
بےلام تەنیا بسق ماوه‌یه‌کی کورت 
وا بووه ئەمەش بهو مانایه‌یه که 
مردنی ئهو رووه‌کانه‌ی که رویشنه 
پیکهاتن ەكەر ا 
تا به دوایدا لەماوەيەكى ا 
7 8 ہہ" 
70+ 

77۶٢‏ .ہت" 
7 ۰ 9 ' 
تر شارت ےک دشا 
ماود اکان ئاماذە دەدەن که ژیانى 
رووه‌کیی چه‌ند جاريك خاپوور بووه 
: له‌هه‌موو جاریکیشدا ته‌ندروستی 
س زارو که ااا 
ئیدی گورزیکی به‌هێزی گشتگیر 
دایگرتۆتەوە. 

پیش چه‌ند سالىك ئاو تیوره‌ی 
بانگه‌شضه به‌دریژخایه‌نی ماوه‌ی 
کاره‌ساته‌که ده‌کات پشتگیری 
زیاتضری به‌ده‌ستهینا» پیته‌ر واردی 
زانا له زانکوی واشنتون وتاره‌که‌ی 
ده‌رباره‌ی دوزینه‌وه‌ی 126 نمونه‌ی 
گیاندارہ ہوولەک یه کان يلار گر دەر 
که لەباشووری ئەفریقاوہ هاتبوون؛ 
دوزینهوه‌کان تاماژه دہ کےن که 
ژیانی گیانله‌به‌ران ورده ورده رووه‌و 
پووکانےوہ چسووه لەچاخی بیرم- 
جیؤلؤجیدا و لەمیانی هه‌زاران سالدا؛ 
له کاتیکدا زؤرینےەی گیانله‌به‌رانیش 
0۳۷۹۳٣٦٢‏ " 
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هم سووره‌ش 0 ا 
پیداکیشانی نه‌یزه کدا يەك ناگریته‌وه 
که مهرگ ده‌ستبه‌جی رووده‌دات» 
۶۶۷ ی 
ناوبراو لیْکدانەوەکەی خی دارشت؛ 
که دنت زنجبرہ ته‌قینه‌وه‌ی گرکانه 
دووباره‌بووه‌کان بناغه‌ی گورانکارییه 
کیمیاییه‌کان بوون ات 
زه‌وی‌دا که دواجار بووه هقی روودانی 
کاره‌ساتیکی ته‌واو. ۱ 

به‌کتریا پیمان دلت 

ثه‌مرق ئۆكسجينى تواوه‌ی سەر 
رووی ده‌ریا و قوولاییه‌کان ده بینین» 
۳۷ھ ار 
له‌د ه‌ریای رەش چوون که قوولاییه که‌ی 
۵ لەئۆكسجىن بەدەرە و 
ئهو به‌کتریایانه دایپوشیوه که ناوی 
گۆگرد به‌رهه‌مدینن له‌میانی کارلیکی 
كيميايدا. 

کاتێك به‌هوی دەرپەراندنى 
گازی کاربونی گرکانه کانه وه پله‌ی 
گه‌رمی به‌رزبووه» پلهی گه‌رمی 
کاوی ده‌ریاکانیش به‌رزبووه به‌مه ش 
¦ كا اا تواندنسرهی 
ئۆكسجينيان کەمبووہ بەمەش 
بەرزیوونەوەی ریژه‌ی ئاوی گۆگردات 
و سر رووی سوردو ى رر توم 
و زؤرینےەی ژیانی بوونےوەرہ 
تاوییه‌کان له‌ناوچوون. بەشێکی لهو 
بوونەوەرہ وردانه توانییان بمیننه‌وه 
و بژین» به‌تایبه نی نه‌وانه‌ی کرداری 
روشنه‌پیکهاتنیان ه‌نجامداوه و 
سولفاتیان به‌کاربردووه و گوگرداتیان 
گوریووه بەگؤگرد؛ هه‌رچه‌نده ورده 
` پاشماوەیەکیشيان 


جینه‌هیشتبیت که ئاماژه بەبوونیان 
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بکات» ده‌کریت بوونیان له‌پاشماوه 
چه‌ورییهکانی پهرده‌خانهدا 
بدق‌زریته‌وه که نه‌سته‌مه شیببیتهوه» 
له‌به‌رئه‌وه بۆ چەند ملیؤن ساڵێك بری 
کردووه» له چاخی جيۆلۆجى مەرگی 
727 کات 
پیکهات» بایولوژییه‌کانی هو 
به‌کتریایه دوزراوه‌ته‌وه که سولفاتی 
به‌کاربردووه» ئەمەش ده‌یسه لمینیت 
که تیکرای ئؤقیانووسە کان بەگۆگردات 
ژه‌هراوی بوون٠‏ 

بلقه گازی ژه‌هراوی 

پیوه‌ری زانایانی وهك لى که‌مپ و 
میشیل ئارسەر له‌زانکی په‌نسلفانیا 
دەریخسستووہ که په‌یتی گوگردات 
گەیشتۆتە پلەيەك بوته موی 
دروستکردنی بلقی گازی کوشنده 
له‌ههوای زه‌ویدا و مردنی رووه‌ك و 
گیانلب‌ران» نت پافلوف 
له‌زانک وی ئەريزۆنا گه‌یشته ئەوہ 
ده‌رئه‌نجام هی گوگردات هه‌موو 
ثه تمس فیری زه‌وی ته‌نیووه و بته 
هقی نه‌مانی چینی ئۆزۆن› که بووه‌ته 
به‌هوی هاتنه ووره‌وه‌ی تیشکی 
سه‌روو وه‌نه‌وشه‌یی بق زه‌وی و مردنی 
زورینهی ئهو زیندووان هی لهیه که م 
شەپ ى مه‌رگ رزگاریان بووہ. 

بەر له‌ماوه‌یه‌کی که‌میش هه‌نديك 
له‌تویژه‌ران نه‌وئاماژانه‌یان د ههستکه‌وت 
به‌رزبوونه‌وه‌ی پلهی گه‌رمی به‌هزی 
گرکانه‌کانهوه به‌دوایدا پیسبوونی 
ژینگهش به‌پێکهاته گزگردییەکان 
ديت که پیده‌چیت به‌رپرسی ئهو 
کاره‌ساتی مەرگە كۆمەلييە بیت 
کے زیندە٭وەرانی سےر رووی زە٭وی 
دوچاری بوون؛ به‌کیکیان بەر ل374 


ملیزن سال و ثه‌وی دیکه‌شیان به‌ر 
۳۷ ۹ 0ھ" 
لەزانایان کردووه بپرسن: ده‌شیت 
ئەمە دیسانه‌وه روویداته‌وه ؟! 

لەو کارەساتەدا که پیش 251 
0 ال روویداوہ پەیتی گوگرد 
لەئەتمؤسخیری زه‌ویدا گەیشتۆتە 
نزیکه‌ی 3000 ملیون بەش له قه‌باره‌ی 
ههوا ۰0010۷7 له‌کاتیک دا پەيتى 
گۆگرد له‌کاره‌ساته پچوکه‌که‌یان که 
بهرله 54 ملین سال روویداوه و 
گه‌یشتزته 1000 ملیون به‌ش» ئەر 
7750 کٹ 
 " 5‏ کی کا متا 
ل‌باریکی ثاسایی و لەبارداین: بەلام 
ئەگەر مرۆف به‌هه‌مان ریژہ بەردەوام 
بێت لەدەرپەراندنی ` کاریؤن 
ئهوا کا کک لەئەتمۆسفىردا 
ده‌گاته 900 به‌ش سالی 02200 
ئەمەش به‌سه بق ده‌ستییکی پرژسه‌ی 
دروس‌تبوونی كوك د له‌قوولایی 
ده‌ریاکاندا و د٭ستپیٔکی ناماده‌کاریش 
بق ره‌خساندنی کاره‌ساتیکی مه‌رگی 
کل تازه‌دا. 


وەرگیرانی: ته‌ها نه حمهد 
سهرچاوه‌کانی نوسه‌ر: 
An Asteroid kill off the‏ 1-014 
Dinosaurs?‏ 
The Call of Catastrophes‏ -2 
Group Cycling‏ -3 
Great Dying linked to‏ -4 
climate changes‏ 
سه‌رچاوه: 
http//:tassoust.keuf.net/‏ 
montada-f41 /topic-t313.htm‏ 


- 


دؤخی پینجەمی مادده کامه‌یه 


تفه کر یک ماید دس خی 
هه‌یه ئه‌وانیش ره‌قی» شلی» گازی» 
هه‌روه‌ك چون له‌ژیانی روژانه شسماندا 
تیبینی ده‌که‌ین. ئەو ناوه‌ی که 
ده‌یخوینه‌وه له‌شیوه‌ی شلیدایه» به‌لام 
ئەگەر خرایه ژێر پله‌یه کی زور سارد وه 
ده‌بیته به‌فر ئەوەش دوخی ره‌قیه‌تی» 


پاشان ئەگەر توایه‌وه جارێکی دیکه 


روودەدات؛ بەجیاوازی پلەکانی ساردی 
وه اج هو و بەهەلمبوونے؛ لەگەل 
پیشکه‌وتنی زانستدا دؤخی چواره‌می 
ماددەش دەرکەوٹ که پلازمایه» بەلام 
بابزانین پلازما 01251772 چییه؟ 

پلازما شیوه‌یه‌که له‌شیوه‌کانی 
مادده» لەكۆمەلێك ته‌نولکه‌ی بارگاوی 


کاره‌بایی‌پیکهاتووه»خوروئه ستیره‌کان 


ده گه ریته وه حاله‌تی شله‌ی خی و و زوربه‌ی ته‌نه‌کانی بشایی ئاسمان› 


به‌گه‌رمکردنی بق پله‌یه‌کی گه‌رمایی 
به‌رز ده‌بیته هەلہ؛ ئەوەش عالاتی 
گازیه که یه تسی؛ بهلام جاریٔکی دیکه 
ئەگەر هه‌لمه که رووبه‌رووی روویه‌کی 
سارد بووه -0-ص+- 0 
چەند دڵۆپەتەك ده‌گه‌ریته وه حاله‌تی 
شلی. 


هو سووره بۆ هه‌موو مادد یه ك 


ھەروەھا بارگەکانی ناو بروسكه‌و 
هه‌وره تریشقه وئاگر لەدۆخى پلازمان. 
له‌هه‌مانکاتدا له‌تواناماندایه پلازما 
دروستبکه‌ین» هویش به گه‌رمکردنی 
گاز يان تیپه‌رکردنی ته‌زووی کاره‌با 
بەناو گازەكەدا› چونکه ئەو گه‌رماییه 
به‌هیزه» يان تیٔپەرکردنی ئەو ته‌زووه 


دەبێتەھۆی توانےوەی ئه‌تومه‌که. 


زاحباگرفضردی ەلرۈت کا یقت نا 
ئه‌تزمه‌که ده‌بیته ئايۆن"101› پله‌ی 
گه‌رماکه‌ش چه‌ند زیادبکات زماره‌ی 
ئەتۆمە تواوه‌کان له‌پلازما زیاترد هبیت» 
بەمەش خه‌سله‌ته فیزیاویسی و 
کاره‌باییه کانی هو توخمه ده‌گورین» بۆ 
نموونه ئەو کاره‌بایه‌ی به‌ناو گلوپیکی 
نرف ا ره‌تد هبنت غازه که ده کاته پلازما 
کے ئەویش له‌لای خویهوه رووناکی 
پەيدا ده‌کات. له حیمکردنی که‌وانه‌ی 
کاره‌بایی یه کیکه له حاله‌ته‌کانی پلازما 
له‌بلیسه‌ی کاگرد که‌دا» به‌لام ئايا ئەوە 
هه‌موو پیشکه‌وتنه‌که‌یه و زانست ته‌نیا 
له‌دوخی چواره‌می مادده وه‌ستا؟ 
یا 1900 سەراتاگانى نیقی 
میکانیکای کوانته‌م QUANTUM‏ 
8 له‌سه‌رد«ستی 
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پائنس بلانك-ی زانای ثهلمانی 
ده‌رکهوت که وه‌سفی تیش کیکی 
رووناکی ده‌رچووی ناو مادده‌یه‌ کی 
گەرمی ده‌کرد» پاشان هم تیره 
پەرەی پیدرا بؤئەوەی وه‌سفی جیهانی 
ناوه‌وه‌ی ئەتۆم بکات. به‌گه‌شه‌کردنی 
ئەو تیؤرەش زاناکان گه‌پشتنه چه‌ند 
ریسایه‌کی تازه ده‌رباره‌ی ئەم جیهانه 
7 کزتاییه له‌بچووکیدا» به‌کيك لهو 
ریسایانه ئەوەبوو که رووناکی لەئاستى 
ئەتۆمەدا لەيەككاتت دا دور حالاقی 
هه‌یه» واتے رووناکیی بڑی هه‌یه وەك 
کرت انا کاتدا ودك شەپؤلیش 
ار رگفورٹ بکات. هم دووانه سبره 
هاوکیشه‌ی شرودینگه‌ر وه‌سفی کرد 
پاشان یاسای نه‌بوونی یه‌قین - ی 


هیزینبریگ پەيدا بوو که سه‌لماندی 


¬ 


سو فتاه نیهاش تمتا ناد 
دلنیایی نییە؛ بەلکو هه موو شتێك لهو 
لەسەر ئەگەرەكان ده‌روات. 

به‌مجوره ئێمه دوو جیهانمان بق 
پەيدا بوو ئەو جیهانه‌ی که ده‌یبینین و 
یاساکانی نیوتن و ثه‌نیشتاین له جوله‌دا 
كۆنترۆلى ده‌که‌ن. لەگەل جیهانی 
ئەتۆمى که له‌سهر نه‌بوونی يەقىن 
بونیات نراوہ٠‏ 

هه‌ندیك له‌زاناکانیش له‌هه‌ولی 
ته‌وه‌دابوون مادده‌یه‌کی نوی دروست 
بکه‌ن که لەسەر هیّلی به ریه ککه‌وتنی 
نيوان هه‌ردوو جیهاندا بوه‌ستیت واته 
ماددەیەك بەپێی میکانیکی كۆانتەم کار 
بكات› له‌هه‌مانکاتدا لەکارکردندا دزہ 


بکاته نیو یاساکانی جیهانی بینراو› ئەو 
ماددەيەش ناونرا 808 و بەدۆخى 


پینجه‌می مادده داندرا» بهلام بابزانبن 
8 چییه؟ 

شاك 1920 دا انای گور 
که لبیرت ئه نیشتاین و هه‌روه‌ها زانای 
هیندی ساتیندرا ناس بۆس هه‌ریه‌که‌و 
بەجيا ببریان له‌مادد ه‌یهك ده‌کرد دوه 
که ئەگەرى ئه‌وه هه‌یه له‌نیوان هه‌ردوو 
خیزاکی ای =" 
میکانیکی `" بوونی هه بت 
(ئهو باسے نه‌وکاته بوو که میکانیکی 
کوانته م لەسا زە اى دە رکه وتتیدا بوی)» 
بویه ئه‌نیشتاین بەسەر سورمانه‌وه 
ده‌پرسیت ئهو مادده‌یه کار قە 
ئەوہ زور سەیر دەردہ چیّت ؟!!! 

بەراستیش 75 سال دوای ئەو کاته 
هو ` لەتاقیگەکان دروستکراو 


BOSE-EINSTEIN ناونرا‎ 


CODENSTATES‏ وەك ئاماژەيەك 
بو هەردوو زانا پاشان بق ۳1205 
کورت کرایهوه. 

لەسالٰی 1995 یشدا زانای فیزیایی 
وۆلفجانگ کیترلی لەئەنیستيتۆى 
ماسا تشوستسى تەكنۆلۆژى توانى 
58 دذروست یکات. تەویسش 
به‌ ساردکردنه‌وه‌ی گازی ئه‌تومه‌کانی 
سودیوم بق چه‌ند ملیسون پله‌یه‌کی 
سهرووی سفری ره‌ها. به‌راده‌یه‌ك 
که به‌ملیون جار له‌بوشایی نيوان 
ثه‌ستیره‌کان ساردتر بێت› له‌پله‌یه‌کی 
وا ساردیشدا ئەتؤمەکان زیاتر وەك 
شه‌پزل هه‌لسوکه‌وتیان دەكرد› نەك 
وه‌ك گه‌رد. 

بەھڑی تیشکی له‌یزه‌رو چه‌ند 
به‌ربه‌ستیکی موگناتیسییه‌وه چه‌ندین 
مليۆن لهو ئه‌تومانه به‌ریه ککه‌وتن و 
هه‌ندیکی ان توانیان تاکه قه‌باره‌یه‌کی 
زور گه‌وره (به‌پیوانه ثه‌تومییه‌کان) لهو 
مادده شه‌پولییه له‌ده‌وری میللیمه‌تريك 
يا قەبارەیەکی لهم شیوه‌یه دروست 
بکەن؛ بویه کیترلی لەم بارەیەوہ 
ET‏ وینه‌کانی 80008 ده‌توانن 
گوزارشت لەئەرکی ئەو شه‌پوله بکەن 
که له‌هاوکیشهکانی شرودنگه ردا 
هاتبوو» دیاره کیترلی تاکه كەس 
نه‌بووه که ئەم مادده‌یه‌ی دروست 
کردبیت» چونکه لەهەمان سالدلو 
به شیوه‌یه‌کی جیا هه ری هك له تيريك 
کورنیل له‌ئه‌نیستیتقی نیشتیمانی 
پیوه‌ره‌کان و تەکنیك و کارل فایمان 
له زانکوی کلورادق توانیان ئەمجارە 
58 8لەئەتۆمەكانى ریبیدیومی 
زۆر سارد دروست بكەن. پاشان ھەر 


سیکیان کیترلی و کورنیل و فایمان 


به‌یه‌کهوه لەبەرامبەر ئهو داهینانه 
خهلاتی نۆبلى فیزیایان له سالی 2001 
بەدەست هێنا. 

سەبارەت 720--0 
58 یش ئەگەر دوو ۳6/5 8مان 
دروست کرد وبەیەکەودامان نان هه‌رگیز 
وەك دوو گازی ئاسسایی تیکهل نابن. 
يان وەك دوو بەشی رهق هه‌لسوکه‌وت 
ناکےن: بەڵکو وەك شےپول تێكەل 
بەیەکتری دەبن› شێوه تێكەلييەكەش 
متمانه لەسەر شه پوله‌کان دەكات› بویه 
ئەگەر هه‌ردوو لوتکه‌ی شهپوله‌کان 
تیکهل به‌کتری بسن ناویته‌بوونیکی 
بونیاتنهرو هاوسه‌نگیان له‌نیواندا 
دروست ده‌بیت» بهلام ئەگەر لوتکه‌به ك 
لەگەل زیره‌وه‌ی به‌رامبه‌ره‌که‌ی تێكەل 
بوو ئەوا تاویته‌بوونیکی ویرانکه‌ره. 

ئےو حالەتەش ت-ەواو 
له به یه کد اچوونی شه‌پوله‌کانی دووبەرد 
ده‌کات کاتیل که فرندرابنه ناو گۆمه 
ناویکهوه؛ له‌کاتی به‌یه کداچوونی 
ویرانکه‌رانه‌دا که‌تزمه‌کان تیکناشکین» 
چونکه نه‌وه‌ی لیّره‌دا ده‌رنه که‌ویت 
له شسوینیکی دیکهی نموونه 
پیکهاتووه‌کهدا ده‌رده‌که‌ویت» بویه 
ژماره‌ی گشتی ئەتۆمەکان پاریزراو 
ده‌ین و وه‌ك خویان ده‌میننهوه» 
هه‌روه‌ها مه‌رج نییه هه‌موو ئەتۆميك 
له‌توانایدا هه‌بیت 8ل/)88دروست 
بكات› به‌لکو ته‌نیا ئەوانے ده‌توانن 
که ژمارەیەکی دووانه‌یان له‌نیوترژن 
و ثه لیک‌ترون و پروتون هه‌یه. بویه 
کیترلی نه‌تومی سودیومی به‌تایبه‌تی 
بو BECS‏ ده‌ست نیشان کرد چونکه 
کڑی نیوترون وئه لکترون وپروتقنه‌ کانی 


4 بوو. به‌مانایه‌کی دی ئەو ماددانه‌ی 


که خۆیان و هاوشیوه‌کانیان تاکن 
هه‌رگیز ۳6/5 يان لیدروست نابیت» 
ئەوەش دیارده‌یه‌کی زور سه‌یره» به‌لام 
واقیعیے. له‌لایه‌کی دیکهدا 8108 
به‌قه‌باره ئەوەندە گه‌وره‌یه له‌توانادا 
`" ` `" 
کے لیی چاوه‌روان دەكرا› ئێستاش 
کیترلی تاقیکردنەو ەكانى لەسەر 
ئەتۆمى ترپەی لیزەر به‌رده‌وامه. 

شایانی ئاماژە پیکردنه گازی‌ئاسایی 
ئەتۆمەكان هه‌ره‌مه‌ کی و به‌هه موو 
`" ( به‌لام له 
و0 هەمووئەتؤمەکان تەنیا به یه ك 
تاراستهدا ده‌رون و وه بۆ 
به راورد کردنیش له‌نیوان ئەتۆمەكانى 
له‌یزهر له‌جوری ۳/5 و نیوان 
رووناکیه‌کی لەیزەری دهرده که‌ولت که 
تیضکی له‌یزه‌ر بارستایی هه‌یه» بویه 
به‌هوی هیزی کیش کردنی زه‌وییه‌وه 
ده‌چه‌میته‌وه۰ هه‌روه‌ها زور به‌خیرایی 
هەوا ده‌بریت. بەلام که تومه‌کانی له یزه‌ر 
ی که زود کار هه‌واوه له‌سه‌ره‌تاوه 
لەیەکدی دادەبرێن› که کیتزلی 
لیبارەێسەوە دلت ئاتۇنەكاش 
لەيزەر پیویستیان بەبۆشايى هه‌یه 
بؤئڈےەوەی خه‌سله‌ته‌کانی خۆيان 
بپاریزن؛ ئەو ترپەی ئەتۆمى له‌یزه‌ره‌ی 
که لەکارگەکانی کیترلی زانادا دروست 
کراوه تیٔبینی ئەوەی لیکراوه که 
ده‌که‌ویته ژیر کاریگهری هیزی 
کیشکردنهوه. 


و‌رگیرانسی: نه‌ندازیسار تاهسر 
عوسمان 

سه‌رچاوه: 

گۆقارى العربی العلمی ژماره 48 ی 2009 
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ئەم پرسیارہ ناوەرۆكى ئەخلاقى 
و ئايديالى و ن سوودگه‌ر 
له خود ه‌ گریت» هه‌ندنك له‌وناوه‌روکانه 
مانایه‌کی ئەخلاقيى بەواتا باشےکەی 
هه‌لده‌گریست» هه‌ندیکیشیان به‌واتا 


خراپه‌که‌ی» بەلام پرسیاریکه‌و خی 


ده‌خاته‌روو بهو پییه‌ی پیویسته. 
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رایهك له‌دیدی ئاکاری 
تایدیالییه‌وه ده‌رده‌چیت که پیی وایه 
ئەو زانسته‌ی ده‌بیته مایه‌ی زانین 
باھۋى مارلی نا کات نویه راد کاخ 
مرۆف بهرهو ژیانیکی هاوسهنگترو 
دادوه‌رانه‌تر به‌ریت» هه‌موو تامیره‌کانی 


حه‌وانەوەيان بق دابىن ده‌کات و 


۷ ¶ # 


توانای زالبونیان بەسەر بەروبوومه 
سروشتییه‌کان و به‌گزداچوونه‌وه‌ی 
گرفته‌کان پيد هبه خشیت. لیْره‌دا زانست 
مرۆف رینمایی ده‌کات بق دادوه‌ریی و 
دلنیابوونی زیاتر له‌بونیادی كۆمەلگە 
مرؤییەکان و بق ژیانیکی باشتر» بەلام 
ئەم دیده ثاکارپیه ثایدیالییه ئاگاداری 


زور راستی نییه که سووره له‌سه‌ر 
ئەوەی نابیت زانست بکریته شمه‌کيك 
له‌بازاری خواس تن و خستنه‌روودا» 
و ماق هه‌موو 7 
سهره‌رای ئەوەی ئەوانەی زانست 
به‌رهه‌م انت ژماره‌یه‌کی که‌من 
له‌زاناکان» ده‌بیت بزانن که ماف 


خویان نییه وا لەگەل به‌رهه‌مه‌که‌یان 
مامەلدے یکهن که شمه‌کیکه‌و ماق 


بەرھەمهێنەرانيەتى بەپیٔی ياساكانى 

خواست و خستنەروو بیفرؤشن٠‏ 
پیده‌چیت نهم دیدہ ئايديالييە 

تاکارییے - کے دیدیکهو ناکریست 


به‌بی هو ژیانی مرویی دابمەزریت 


- وایکردووه که فیربوون بهو پییه‌ی 
ئامرازیکی سهره‌تایی و جه‌وهه‌رییه 
بو بلاوکردنەوەی زانست. به‌کیکه 
له‌مافه‌کانی مرۆف لهم جیهانه نویّیەداء 
ثه گه رفیرکارییه كيك بيت له ثاماژه کانی 
مه‌ده‌نیبوون و پیشکه‌وتن» ئەوا هه‌موو 
ولاتنکی بنشه که وتوی ئاگادارى ئەوەيە 
کے بگاته هه‌موو که‌سیك فیرکاری 
لەگەل کر راسقیاقی اقسا امال 
دەکات كەجێگىر بووه› بهو مانایه‌ی 
مامه‌له لەگەل به‌رهه‌مه‌کانی زانستدا 
نو کات شەك لەگەل خۈدى اتن 
که ہمراری مەلا کرو تی بثكةكاتى 
تویٔژینەوەو لێكۆلينەوەن به‌مه‌به‌ستی 
دوزینه‌وه‌ی شته نادیاره‌کان لەگەردوون 
و ژیان دا؛ که‌واته فیرکاری یه که‌مین 
راهینانه‌و پیویسته ده‌ست هه‌موو 
مرۆقێك بکه‌ویت» به‌هه‌ر رێگەیەك بیت 
پاشان دەبێت فیرکاری له چوارچیوه‌ی 
پرسیاره‌که‌ی پیشوو ده‌ربهینین 
ده‌رباره‌ی ئەگەری دانانی زانست 
خۆی - نەك به‌رهه‌مه‌کانی- شمه کیکه‌و 
شایانی کرین و فروشتنه. 

کی پاره ده‌داته زانست؟ 

دیاره ئهم دیده ئايديالە تاکارییه 
ئاگاداری زور له‌راستییه بابه‌تییه‌کان 
نییه» ثه‌گه‌ر زانست شمەك نه‌بیت» 
به‌رهه‌مهینانی پیویستی به‌تیچوون و 
ههول هه‌یه » سروشتی ئەمەش به‌ته‌واوی 
چونه ؟ ئايا زاناکان ده‌توانن به‌بی پاره 
کاری خویان ئەنجام بده‌ن؟ کی پاره 
ده‌داته تویژینه‌وه‌و ئەو لیْکولینەوانەی 
زانست به‌رهه‌مدینن؟ له‌به‌رژه‌وه‌ندی 
کیشضدایه! به‌رهه‌مهینی راسته‌وخق یا 
به‌رهه‌مهینه ناراسته‌وخوکه‌ی؟ کین 
ی ته‌کنولوژیی و يان 
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تاقیکردنەوەکانی زانست سوودمەندہ ؟ 
ئايا ئەو لایەنانەی دەرفەتى زاناکان 
دەدەن بق تویژینه‌وه‌کانیان لەشوینی- 
كريار- نین؟ کریساری ههولی زاناکان 
و به‌رهه‌مه‌کانیان» واتا شمەكەكە- ی 
به‌رهه‌مید ه‌هینن؟ 

هەرچۆنێك بیت تویژینهوه‌ی 
زانستی پیویستی به‌تیچوون و 
چاودیریی »۰ هه‌روه‌ه ا پرژسهی 
بلاوکردنەوەی تاکامه‌کانی تویْژینهوه‌ی 
زانستی له رنیگه‌ی قوتابخانه و زانکڑکان 
و ثامرازه‌کانی دیکهی بلاوکردنه‌وه‌و 
راگه‌یاندنه کانهوه پیویستی به‌پاره‌یه» 
ئیستا سه‌رده‌می ئهو زانایانه نه‌ما که 
ئەخەلرەتى ئاشىتدا کیان تەرخان 
ده‌کردوو پشتیان به‌سامانی تایبەتی 
خویان ده‌به‌ست» زورکه‌م بوو حاكميك 
بان دموله‌مه ندنک نام کاره بكات. 

له‌لایه‌ کی دیکه‌وه پروسهکانی 
پاره‌دانی فیرکاری و تویژینهوه 
لەریگای ئەوقافەوہ بوو له‌میژووی 
شارستانیه‌تی عه‌ره‌بی ئیسلامیداء بهو 
شیوهیه‌ی زاناو تویژه‌ره‌وه‌کان خویان 
سه‌رقالی داهینان د «بوون؛ نه‌وانه‌ی کهم 
که‌له‌پوره زانستییه‌یان به‌رهه‌مهینا؛ 
سهره‌رای ئەمەش؟ ره‌نگه به‌هقی 
ی ه بیْت» پرسیاره‌که تاماده 
ده‌مینیته وه : نایا زانست شمه‌که ؟ 

به‌پیی ئەوانەی پیشتتر باسکران؛ 
تایا ب لگ غك نىن لوۋ ى راشنت 
شمه‌کیکه‌و بەرهەمهێن واتا زاناکان 
دەیفرؤشن بەوانەی دەیانەوێت؟ بەلام 
به شیوازیکی جیاواز لەکرین و فرۆشتنى 
شمه‌که تاساییه‌کان» بەرهەمەکانی 
زانست له‌جیْبه جیکردنه ته‌کنولوژی و 


سهریازیی و مه‌ده‌نییه‌کاندا وەك يەك 
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ده‌رده‌که‌ویت» که قازانجیکی زفریان 
له پشته‌وه‌یه. 

شهم به‌رهه‌مانه که بهرده‌وام 
شیوه‌ی شمه‌ك وه‌رده‌گرن» ئَەو 
كەلوپەلانەن که زاناکان ناراسته‌وخق 
دەیفرؤشن به‌شیوه‌یه‌کی ناراست وخق 
لەبازاری بەکاربردنداء ئەمەش جاریکی 
دیکه بز لایه‌نه کرده‌ییه پراگماتیه‌که‌ی 
پرسیاره که ده‌مانباته‌وه» لهوه‌دا که 
زانست له‌خویدا - ئێستاو له‌سایه‌ی 
تالوزکارییه‌کانی ژیانضی هاوچه‌رخدا 
- پیویستی به‌تیچوون و پاره‌دانه» چ 
له قوناغی تویژین»وه‌دا یا له‌قوناغی 
7-20 /) 
تویژینه‌وه زانستیه‌که پیگه‌یشتووه» 
ھەرئەمەش زانست ده‌کاته شمه‌کیکی 
ناراسته وخو» واته به‌رهه‌مه‌کانی له‌کارو 
` ته‌کنولق‌ژییه کا ندایه که 
دەفرۆشرێت به‌وپییه‌ی شمه کیکه» 
نرخه که شی به شیکی گرنگه له‌پاره‌دانی 
پیویست به‌تویژینه‌وه‌ی زانستی» بگره 
ئەو کتیبانه‌ش که دوزینه‌وه‌و بیرژکه‌ی 
زاناکانی تیدایه» د ه‌فروشرین» به‌وپییه‌ی 
شمه‌کن» شمه‌ك له‌جزریکی تایبه‌ت. 

نایا شمه‌که؟ 

سهره‌رای ئەوەی وتمان ده‌رپاره‌ی 
مک زانست چ له‌شیوه‌ی 
جیبه‌جیکردنه ته‌کنولوژییه‌کان يان 
لت وم هر کانکاتےی خاک 
له‌ژیانی روژانه‌یدا به‌کاریاندههینن» 
یاخود له شیوه‌ی ثه و چه کانه ی د ه‌درینه 
سه‌ریازه‌کان و له‌جه‌نگه‌کانیان دا 
بەکاریاندەهیٔنن؛ دەكرێت وەك شمەك 
دابنریت له‌تاسته جیاوازه‌کانداو به پله 
جیاوازه‌کان راستە وخ يان ناراسته‌وخق 


و پرسیاره که سهباره‌ت به‌زانست 


به‌مانا رووت و ساده‌که‌ی دہەمینیٔتەوەو 
قالش ها ساد رزاضی ۋلا سە ئايا 
ده‌کریت خودی زانست شمه‌كيك بیت 
که کرین و فرؤشتنی پیوه بکریت؟ 

چه‌نده پرسیاره‌که سادهو 
راسته‌وخویه؛ ده‌بینین ھێندەش 
وه‌لامه‌که‌ی سەخت وتیْکەلەیہ له‌کاتی 
کته رووی پرسیان ک3ا پک 
شت که‌به مش کماندا تیده‌به‌ریت» 
شیوەو وینهی ئهو زانايانەيە که 
لهولاته هه‌زاره‌که‌ی خزیانه‌وه كۆچيان 
کردوه» ئەو ولاتےەی زور بەزەحمەت 
خەرجی فیربسوون و خویندنی لەولاته 
دەولەمەتدەگان. داو کفواسش 
زانسته‌که‌یان وەردەگرن بەرامبەر 
نه‌و شتانه‌ی پییان دەبەخشن ئايا 
ثه‌وان فروشیاری زانست نین ئهوهی 
تل گان ا ھە لىدە گر شاک تی 
کے ده‌رگای جیهانی داماد 
ده‌کاته‌وه ؟ 

وا وتراوه کے زانست خاوه‌نی 
نیشستمانی خی نییه» به‌لام ئەوەی 
ئێستا رووده‌دات لەداگبرکردنی 
زانست لەلایەن ولاتسه 07 
پیش کهوتووه‌کانه‌وه شاردنه‌وه‌ی 
لهولاته هه‌ژاره‌کان يان ولاتانی جیهانی 
ہو تہ `" 
تەمانه ئو قسهیه به‌درق ده‌خاته‌وه» 
واقیع ئه‌وه‌یه زانسته فرۆټشراوه که 
بەم ریگه‌یه یا فرؤشستنی بهو که‌سه‌ی 
پاره‌که‌ی ده‌دات ئیدی له‌هه‌ر شوينيك 
بیت. ده‌بیته شمەك به‌هه‌موو مانا 
بازرگانیه کانییهوه» ده‌بیت ناگاداری 
ئەوەبین نیمه باس له‌لقه‌کانی زانست 
ده‌که‌ین که ده‌کریت ته‌نیا به‌رهه‌می 


ته‌کنولوژی هه بیت. 


ئەزموونی دولی سیلیکؤن لهولاته 
یەکگرتووەکانی ئەمریسکا؛ که زور 
راشكاوانه هەموو ئەقله زانستییەکان 
رادەکێشێت بۆ کارکردن له م ناوچەیەدا 
له به رژه‌وه‌ندی ھی سزہ مه‌زنه‌کانی 
جیهانی نه‌مرق شهوه به‌لگه‌یه‌ کی 
گه‌وره‌یه -ئەگەرچى تاکه به‌لگه نییه- 
بؤئەوەی که به‌شمه‌کبوونی زانست 
له به رژه‌وه‌ندی هه‌موو مروفایه‌ تیدا نییه 
ئەمه لەلايەك و په‌یامی پیروزو پیویستی 
زانستیش ناگه یه نیت له‌لایه کی دیکه‌وه» 
لێرەدا ده‌بینین که پیویستیه کانی بازار 
مامه‌له لەگەل لقه‌کانی زانستدا ده‌کات 
وجێهجێكردنەكانى ب ۇ وناک 
راسته‌قینه‌ی ده‌گوریت» ده‌کرریت و 


دەفرؤشریت و قازانجی زقری ماددی 


لەپشتەوەیەو ده‌سه‌لاتی کزمپانیاکان 
به‌سهر بازاردا زیاتر دەكەن› ئەو 
کومپانیایانه‌ی تردن نه‌ته‌وه‌کان 
تيدەپەرینن› ئەمەش ههول ده‌دات 
جیهان - ٔ 0" 
کے ەرو اقل گات مها باق 
هه‌لگرتووه به‌ره‌ولای خوی کش بکات؛ 
ناوچه‌یه‌کی دیکه‌ش که‌ده‌سته‌کاره 
هه‌رزانه کانی له خقگرتووه‌وکارگه کانیان 
تیدا داده‌مه‌زریت تاله‌بازاره‌کانی 
به‌کاربردنی مه‌ده‌نی و تاش تییانه وه 
نزيك بێت› يان لەو ناوچانه‌ی جه‌نگه 
بچووکه‌کانیان تیدا به‌رپا ده‌بیت بق 
دابه شکردنی هه‌موو ثه‌وانه‌ی کارگه 
سهربازییه‌کان به‌رهه‌می ده‌هینن» 


له‌هه‌ردوو حاله‌ته‌که‌دا به رهه‌می ئاشتى 


و سهربازی به‌هی ئەو ثه‌قلانه‌وهیه 
که شمه‌ك- ی پیویستیان له‌زانست 
هه‌لگرتووه. 

فورخکردنی زانبن 

بانگهیشتکارانی جیهانگیری 
تەوانەی له به‌رژه‌ وه‌ند هی سه رمایه‌دارین 
که مژدہ هینه‌ری جیهانیکی بی رەگ و 
ریشه يان که‌لتور يان ناسنامەن› لغ 
کلتور یان ناسنامه یەکجار داهێنراون› 
له به رئه‌وه بؤچی چەندین جاری دیکه ش 
داهینانیان بق نه‌کریتهوه؛ هه‌روه‌ها 
دەڵێن سروف رەگ و بالسی فەیەو 
ده‌توانیت به‌باله‌کانی بۆ نیشتمانیکی 
نوی بفرێت که‌له‌وی ره‌گی نویی هه‌یه» 


ئەم مه سه له یه -له قسه که یاندا- د ه‌کریت 


چه‌ندین جار دووب‌اره بکریته‌وه» ئەم 


زانستی نله رافاەم 39-0 


بانگھهێشتانە واده‌کات زور گومان 
لەم گوته بکه‌ین: زانست نیشتمانی 
نییه» چونکه قورخکردنی زانست بق 
به‌رژه‌وه‌ندی هێزه مەزن و کومه‌لگه 
دەولەمەندەكان واده‌کات ئەم وته‌یه 
وەك درنده‌یه‌کی لسی بێت لەبەرگیکی 
رۆمانسىيدا خی حەشاردابێت› ئايا 
زانسست لەم حالەتەدا شمه‌كێك نییه 
که فرآناق ` ` " © 
هیزه مه‌زنه‌کانه‌وه ؟ 
ایا دەتوانین له‌ویناکردنی 

درند ه‌یه‌تی به‌شمه‌کبوونی زانست 
در بین بیئهوه‌ی بارودقخه 
میژوویی و بابەتیەکانی جیهانی نوی 
له‌به‌رچاو نه‌گرین که ئێمه له‌چری 
پداریستبیهکانیدا دەژین ئايا دهتوانین 
بهرده‌وام له‌باوه‌رمان بهو وینه 
40+27 هر 
لەپیرؤزکردنی ته‌واو نزيك ده‌بیته‌وه» 
به‌وپییه‌ی امرازیکه بو نوژه نکردنه وهی 
گه‌ردوون و ده‌ربازبوونی مرۆف لەنەزانی 
و چه‌وساندنه‌وه‌ی سروشت؟ 

ثه گه‌ر پرسیاره که‌مان به ندبیّت 
به‌لقه‌کانی زانسته‌وه» ته‌وانه‌ی ده‌کرین 
به‌رهه‌مه‌کانی بۆ شمەك وکه‌لوپه‌ل 
بگۆردرێت و لهبازاردا مامه‌له‌ی بکریّت 
- ن سعیاردہ اشا 
زانستی تیورییه‌وه که بە‌توێژینەوەو 
لێكۆلینەوه مرۆيى و کۆمەڵگەییەکانەوە 
ناوزه‌د کراون؟ 

راستیه‌کی زەق هەیے له‌وه‌ی 
ئەم لقانەی زانست به‌رهه‌می ماددى 
راستەوخق به‌رههم ناهینن وەك 
لقه‌کانی زانستی فیزیایی و کیمیایی و 
ماتماتیکی» بەلام له ژینگه‌یه کی زانستی 
پیشکه‌وتوشدا نه‌بیت گه‌شه‌ناکات؛ 
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له‌لایه‌کی دیکه ناکریت ئەم لقه مرڑیی و 
كۆتالگاساتە قالاق اع کور گانی 
هاورده بکرێن لەکؤمەلگەیەکەوہ بق 
یه کیکی دیکه» راسته زانایانی ئەم بواره 
كۆچ دەكەن لەكۆمەلگە هه‌ژاره‌کانه وه 
ویتکا نم بےلام بەپیی 
پپویستی ئەو کومه‌لگانه کاردەکەن 
که ده‌وله‌مه‌نده‌کان ده‌یانه‌ویت» 
میتودو نامرازه‌کانی تویژینه‌وه‌ی 
ےو کومه‌لگانه به‌کارده‌هینن» 
هه‌رچه‌نده ثه‌وان شمه‌کی نیو ته‌قلی 
خویان ده‌فروشن به‌مجوره لقه‌کانی 
زانستی مرویی وکومه‌لایه تیش بوته 
شمه‌کیکی به‌کارهینراو» به‌شیوه‌یه‌کی 
ناراسته‌وخوو نادیارتر له‌چاو لقه‌کانی 


زانسته‌کانی دیکه. 
حیسابی فازانج و زیان 


ره‌نگه وتضی ئەوەی زانست 
شمه که وهك شۆكێك بێت› به‌لام دەبێت 
ئاشكرابێت و به‌جوريك مامه‌له لەگەل 
زانست بکریت که‌بنه‌مای واقیعی و 
کرده‌یی هه‌بیت» ئەگەر زانست شمه‌ك 
بیت -که له‌بروای مندا وای4- ئەوا 
پیویسته حیسابی تیچوون و خه‌رجی 
و داهات و ئاستی قازانج و زیانه‌ که شی 
بکریت» ئێستا زانست پرژژه‌ی تاکه 
كەس نییه؛ به‌لکو پرژژه‌ی کؤمەلییەو 
كۆمەلگە ههول ده‌دات له‌پشتییه‌وه 
قازانجی ماددی و ژیانی مه‌عنه‌وی 
ده‌ست بکه‌ویت» شهو کومه‌لگهیه‌ی 
روله‌کانی فیرده‌کات» ده‌بیت سوود 
له زانسته که يان وەریگریت؛ ریگه نه‌دات 
بق ولاتانی دیکه کؤچ بسکات و داگیر 
بکریت» پاشان لوژیکی به‌شمه‌کبونی 
زانست که‌خوی به‌سهر جیهانی 


هاوچه‌رخدا ده‌سهپینیت» لوژیکی 


پیشیرکیی بازار به‌سه‌ر کومه‌لگه کاندا 
ده‌سهپینیت» واته ده‌بیت هه موو 
کؤمەلیکی مرویی خاوه‌نی شمه‌كيك 
بێت که به‌هویهوه بچیته گوره‌پانی 
پیشیرکیوه» سه‌رنج بده هیند له بواری 
کومپیوتهردا چی کرد؟ یان هه‌ولی 
ولاتان چه‌نده بق رێگرتن له‌هه نديك 
ولات که‌د ه‌چنه گوره‌پانی پیشبرکیی 
زانینی ثه تومییه وه !. 

وتنی زانست شمه‌که وەك لیدانیکی 
کوژەرہ ب رومانسیهت و دیدی 
ئاكارپى؛ به‌لام وادەکات بەكەلتورماندا 
بچینه‌وه» له‌راس‌تیدا زانست له‌پیناو 
زانستدا به‌هیچ شێوەیەك له‌میژووی 
مرؤفایەتیدا نه‌ماوه» بەلکو تامانجيك 
هه‌بووه که‌به‌رده‌وام زانست بەدویدا 
جووه» له‌لایه‌ کی دیکه‌شهوه هه‌رگیز 
زانستی به‌خورایی له‌میژووی كۆمەلگە 
مروییه کاندا نه‌یووه ۰ 

هو زانایهی خۆی بق زانست 
ته رخانکردووه» پیویستی به‌چاودیری 
که‌سيك هه‌بووه » پاشان دوزینه‌وه 
زانستییه‌کان به‌رهه‌م و داهاتی خی 
هه‌بووه به‌به‌رده‌وامی به‌هه‌رشیوه‌یهك 
راسته‌وخق يان ناراسته‌وخق» نوسراوی 
زانایان و تویژینه وه کانیشیان,» به‌لکو 
کتیبی میژووناسان و داهینانی 
شاعیرانیش کراونه‌ته دیاری بق حاکم 
و پادشاو ئيمپراتۆرو دەولەمەندەكان› 
دەپرسین: ئايا لیبگه‌ریین زانست ئهو 
شمه‌که بێت که له‌بازاری جیھانگیریدا 


ودرگیرانی: روشنا ه حمه‌د 
سه‌رچاوه: العربی 


شیر ره تمہ که رهوه 


تویژینه‌وه‌کان ده‌ریانخستووه» 
نی مهو رن کے ا 
گرنگه‌کانی میژووی ژیان و به‌رده‌وامی 
مانه‌وه‌ی مرۆف له‌سه‌رگوی زه‌وی. 

ئەم روواداوانه بوونه‌نه هی نه‌وه‌ی 
ئەو شوینانەی که بق بەخیوکردنی 
ئاژەل و به‌رهه‌مهینانی کش توکالی 
له‌بارو شیاون بایه‌ خیان پیبدریت 
` 
توێژەرەوان مالیکردنی ئاژەل له‌لایه‌ن 
مروفهوه بۆ نزیکه‌ی شەش ھەزار 
سال له‌مه‌وبه‌ر ده‌گیرنه وه » که ھەر 
له و ساته‌شه‌وه که لك له خواردنه‌وه‌ی 
شير به‌ریژه یه‌کی بەرچساو بینراوه» 


بەم پییه‌ش شير به‌یه‌که‌م خوراکی 


۱ 


بەدەستهاتوو له‌تاژه لانه‌وه ده‌دریته 
له کته لس گی 
خواردنه‌وه‌کانی مروفه‌وه. 

شیر ته‌نیا خوراکی مندالی ساوا 
و بیجووی تاژهلانی شبرد هر نییه » 
بەلکو پیکهاته‌کانی شير لەگەل 
تایبه‌تمه‌ندی هه‌موو گیانداریکی 
جوراوجوریشدا شیاوو گونجاوه. 
شیری دروستبوو له‌حه‌وت تا ده روژی 
شبردان بنکهانه یکی جیاواری له کل 
شبری کانه‌کانی دیکه‌دا هه‌یه. ئەم 
شيره پره له‌پیکهاته پاریزه‌ره‌کان و 
` "¬ .¦ 
کاتێك که هیشتا سیستمی به‌رگری 


لەشيان له‌به‌رامبه‌ر نه خقشییه کاندا 


میں مه 


نه که وتقکهکار» به‌هیزی ده‌کات و 
ده‌یپاریزیت. 

لەشىرى ئاژەلاندا› شبری مانگا 
لےرووی پیکهاتنیی»وه لەشیری 
مرژفه‌وه نزیکتره» بهو پییه ش سوودی 
له هه موو شسسره‌کانی دیکے زیاتره» 
رن له گوانی کاژه‌له شبرد ه‌ره کاندا 
دروس‌تد ه‌بیت و ب دروستبوونی 
ليترێك شير پیویسته نزیکه‌ی 800 
تا 900 ليتر خوێن له‌گواندا هاتووچق 
بکات. پیکهاته گشتییه‌کانی شبر 
زۆر له‌پیکهاته‌کانی خوینه‌وه نزیکن؛ 
چونکه مادده سهره‌تاییه‌کانی 
دروستبوونی شیر له‌جه‌سته‌دا خوینه. 


له‌وانه شه بەھهۆى ئەمەوە بیت 
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که شير له‌نیوان کلتورو خوو نەریتی 
نه‌نه‌وه جیاوازه‌کان دا پیگه‌یه کی 


تایبه‌تی بق خوی داگیرکردبیت. 


له‌هیندستاندا. هیندییهکان 
مانگا بەئاژەڵێکی پسیروز ده‌زانن و 
به‌م پییه‌ش شیره‌که‌شیان به‌پیروز 


ده‌زانن و هه‌موو هیندییه لك روژانه 
په‌رداخيك شیر د ه‌خونه‌وه» ۳ بەم 
هویه‌شه‌و هیندستان به‌گه‌وره‌ترین 
به رهه‌مهینه‌ری شیری مانگا داد ه نریت» 
که هه‌شتا سس شب له‌سالیکدا 
به‌رهه‌مدینیت و له‌هه‌مانکاتدا 
گه‌وره‌ترین به‌کارهینه‌ری شیریشه. 
له ثیرانیشدا شیر گرنگییه‌کی تایبه‌تی 
خوی هه‌بووه‌و له کاتی پیشکه شکردنی 
دیاری ده‌وله‌تانی جسوراو جور بق 
باشاکانی ساسانی له نشدایه رد اخلك 
شیریان وهك ره‌مز و نیشانه‌ی پاکیتی 
و سهلامه‌تی پیشکه‌شده کرد ئەمرق 
که به‌هزی گرنگیی و به‌کارهینانی شیر 
لەلايەن هه‌موو که سیکه‌وه - 
بو شر که 
E‏ 


CTT 
جیاوازه‌کانی دنیادا جوراو جۆرى‎ 
ژیاندا وەك پیوه‌ری گه‌شه‌ی ئهو ولاته‎ 
داد ه‌نریت.‎ 
پیکهینه‌ره سهره‌کییه‌کانی شبر‎ 
بریتین له تأوو چه وری و پروتین و لاکتوز‎ 
واته شەکری شیر و فیتامیین و مادد ه‎ - 
کانزاییه کان- که‌واته شیر پیکهاته یه کی‎ 
خوراکیی و ته‌واو به‌پیزه» شير وەك‎ 
دەرمانێك له‌زوربه‌ی نوسینه کزنه‎ 
میژووییه‌کانداو له‌زانستی پزیشکی‎ 
کوندا وەك ده‌رمانی هه‌نديك نه‌خوشی‎ 
ده‌ست نیشان کراوه» ئەمرۆش ئهو‎ 
¬ ا ا ا مس‎ 
خورالد بل ا‎ 
اسان هه‌رسبوونییه‌وه‌و زوربه‌ی‎ 
جار له‌سیستمی خوراکی نەخۆشدا‎ 
داد ه‌نریت.‎ 


کالس یوم 


بەیەکێك له‌گرنگترین و پربایه خترین 
مادده‌ی کانزایی خوراکی ده‌زانریت و 
پیویسته له‌ریگه‌ی خواردنه‌وه بچیته 
ناو .و مروفه‌وه» کالسیوم 
رولییکی بنەرەتى لهبه‌هیزکردنی 
تیسقان و ته‌ندروستی ددانه‌کاندا 
هه یه . 

له‌سوده‌کانی دیکه‌ی کالسیوم 
ده‌توانریت ناماژه به‌رولی ئەم کانزایه 
له‌خاویوونهوه‌ی ماسولکه‌کان و 
پالاوته‌کردنی خوین و وهلامدانه‌وه‌ی 
په‌يامه ده‌مارییه‌کان بکریت. 

ههر به‌رداخيك شر واته 250 
ملیلیتر 35 ملیلیتر کالسیومی تیدایه 
کے ل30 کالسیومی روژانه‌ی 
پیویستی جەسته 757 "و 
به‌مپییه خواردنه‌وه‌ی سی په‌رداخ 
شیر له‌روژیکدا ده‌توانیت کالیسیمی 
پیویستی هو روژه‌ی جه‌سته 
به‌ته‌واویی دابینبکات و ریژه که‌ی 
سر له جه‌سته دا هه 
کم 


لەلايەن جه‌سته‌وه بەگەلێك هق‌کاری 
تایبه‌ته‌وه پەیوەندی هه‌یه» بق نموونه 
هاوسهنگبوونی کالسیوم لەگەل 
فسفوردا گرنگی و بایه‌خیکی ئەوتوؤی 
له‌مه‌لمژینی کالسیومدا هه‌یه» به‌هزی 
ئەمەشےەوەیه که به‌کارهینانی حه‌بی 
کالسیوم به‌هزی هه‌بوونی کالسیومی 
نابایولوژیی وه توانایه‌کی ئەوتۆى 
هه‌لمژینی کالسیزمیان نییه» لەکاتیْکدا 
که له‌شبردا کالسیوم به‌شیوه‌یه‌کی 
بايۆلۆژى -واته زیندوو- بوونی 
هەیے لەگەل بوونی گەليك هوکاری 
787۴0 ۹۹ ادا 
کاریگه‌ره. مندالان و ژنانی شىردەر 
پیویستیان به‌کالسیومی زیاتر 
هه‌یه زفریه‌ی به‌سالاچوان به‌ده‌ست 
لاوازی ئیس که‌کانیانه‌وه ده‌نالیْنن» 
لەبەسالاچووندا به‌هوی گورانکاریی 
فسیولوژیی هورمونه‌کانی جه‌سته‌وه؛ 
هه‌لمزیتی کالسیزم توشی گرفت و 
تک ور دەبێت. توێژەرەوەكان 
ده‌ریانخس‌تووه ئەمجۆرە که‌سانه 
مدال و ژنی شیرد هر- باش تر 
کالسیزمی شب هه‌لد همزن و که‌لکی 
لیوه رده گرن. 

چه‌وری شیر بەشێوەی توێژالێك 
به‌قه‌ باره‌ی جیاجیا بوونی هه‌یه» 
به‌ریژه‌ی 760 شیر لهچه‌شنی 
ا مه‌پیوه۰ 

ئەم ریژه‌یه به‌پیی گۆرانى 
وه‌رزه‌کان و گورانکاری بەسەرخۆراكى 
کاژه له کاندا ده‌گوریت» چه‌وری شیر 
سهره‌رای وزه‌داری» بەھوی بوونی 
٦‏ +6 رەك 
فیتامین ەول(اء سوودیکی خوراکی 


به‌رزی هەیة: 


هه‌ندیك له‌تویژینهوه‌کان 
ده‌ریانخس‌تووه که به‌کارهینانی 
پێكهاته ته‌واوه‌کانی شب نابێته 
ھی سهرچاوه‌ی دروستبوونی 
نه‌خوشییه کانی زیادبوونی چه‌وری 
لەخوێنداء به‌لکو ئەوان نەخۆشى 
به‌رزبونه‌وه‌ی چه‌وری خوینیان به‌هقی 
به‌کارهینانی جوره‌کانی دیکهی 
چه‌وری وه‌ك چه‌ورییه هایدرق‌جيني 
گیاییهکان و کارلیککردنی نئشهم 
جوره چه‌ورییه‌یانه له خواردن دا 
لیکداوه‌ته‌وه. 

ده‌توانریت پرژتیینه‌کانی شیر بق 
دوو چه‌شن دابه شبکرین: 

به‌کهم: کازاشین و دووهم: 
پروتینه‌کانی ناوی په‌ن بر» هه‌ردوو 
چه‌شنی نه م پرتینانه له کاتی سووتان 
و کارلێك له‌ناو جه‌ستهدا» ترش 
ئەمینییه پیویسته‌کان دروستده‌که‌ن» 
کو جج ال مت ˆ ` 
جه‌سته که‌لکیان لێوەردەگەرێت› 
ترشه نه‌مینییه پیویستییه‌کان» ئهو 
ترشه به‌مینییانه‌ن که ده‌بیت له‌ریی 
خوراکهوه بچنه ناو جه‌ست‌وه؛ 
°“ ت رک دانه‌ویله‌دا 
بەكاربھێنرێت› پروتینی زیاتر دەبیٔت٠‏ 

بەشەكرى ناو شب ده‌وتریت 
لاكتۆز› ئەم مادده‌یه بەھڑی زوريك 
نه‌نزیمی تایبه‌تهوه لەكۆئەندامى 
هه‌رسدا جیاد ه‌بیته‌وه‌و بق شه‌کری 
ساده‌و ساکارتر د ەگۆرێت› ثه‌نزیمی 
جیاکهره‌وه‌ی لاکتوز له‌سهره‌تای 
له‌دایکب وون و تا ته‌مه‌نی مندالیش 
له‌کوئه‌ندامی هه‌رسی مرۆقدا 
>٥‏ ۹ حه‌لکی 


دیکهدا به‌پیی هه‌نديك ھۆكارى 


نه‌ناسراو و نه‌زانراو» ریژهی ئەم 
ثه‌نزیمه له‌گه‌نج و به‌ته‌مه‌ندا به‌ره‌و 
که‌می و لاوازی ده‌چیت» یاخود ھەر 
دروستنابیت. 

لەم حاله‌تهدا جه‌سته‌ی ئَەو 
که‌سانه توانای شیکردنه‌وه‌ی شه‌کری 
شبریان نییه» ئەگەر شبربخونه‌وه 
ئه‌وا تووشی تیکچوون و ئالوزبوونی 
کونه‌ندامی هرس د ین" 
هه‌لگرتنی لاکتوز ناوده‌بریت» زقربه‌ی 
ئه‌و که‌سانه‌ش واز له خواردنه‌وه‌ی 
شير ده‌هینن. 

ئەم نه‌خوشییه به‌شیوه‌یه‌کی زقر 
سنووردار له خه‌لکانیکی دیاریکراوی 
که‌مدا ده‌بینریت و زوربه‌ی نه‌وانه‌ی که 
تووشی هم نه خوشییه بوون به‌پله‌و 
ریژه‌یه‌کی جوراوجور و جیاواز به رگه‌ی 
ئەم تیکچوونه ده‌گرن» چونکه شبر 
پیکهاته یه کی زور به‌که‌ لکی خوراکی 
و وزه‌به حشهو نابیت ئه‌و که‌سانه‌ی 
که پیی تیکده‌چن واز له خواردنه‌وه‌ی 
بهێنن و لی دووریکەونەوہ. 
به‌کارهینانی شبرو که‌لك وه‌رگرتن لیی 
بۆ نه‌و که‌سانه‌ی که به خواردنه‌وه‌ی 
شبر به‌هوی لاکتوزییه‌وه تیکده‌چن و 
توانای هه‌رسکردنیان نییه : 

به‌ساردی و فینکی شرره‌که 
بخزنه‌وه شضیریکی کےم بخؤنەوەو 
به‌چه‌ند جاريك بريك شير بخونه‌وه» 
كەلك لهو شبره بی شه‌کرانه وه‌رگرن؛ 
ئەگەر له به رد ه ستد ابوون» كەلىك 
لەبەرھەمە شیرییەکانی وەك ماست و 
په نبرو که‌ره‌و ۰ هند. وه‌رگرن» چونکه 
شه‌کری شير له‌ناو ئەم به‌رهه‌مانه‌دا 
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7707ی 
٤۵‏ ہو" و ده‌ین به‌شه‌كرى سادہ٠‏ 

لەشيردا چه‌ند فیتامینیکی 
جوراوجور ھەن که بریتین له‌فیتامین 
2 . جیی وہببرھینانەوەیه 
که کولاندنی شير کاریگەرییەکی 
خراپ به‌سه‌ر قیتامیینه‌کانی ناو شیر 
بەجێدەھێڵێت› له به‌رئه‌وه واچاکتره 
هەوڵبدرێت که‌لك لەشسیری پالاوتەو 
پاکژکراو وه‌ربگیریت» له‌پیشه‌سازی 
شير پاکژکردندا شب تا 75 پله‌ی 
سیلیزی بق ماوه‌ی5 آده‌قیقه 
ده‌خه‌نه‌بسهر گه‌رما» ئەم پله‌یه‌و 
گه‌رم کردن هش کاریگه‌رییه کی 
ئەوتوؤی له‌سهر مادده خوراکییه 
وزه‌به‌ خشهکانی شیر نییه‌و زیان 
به‌پیکهاته‌کانی ناگه یه نیت. 

لەشيردا ریژه‌یه‌کی جی‌اواز 
له فوسفات» ەگى پوتاسیوم 
و کالسیوم به‌رچاوده‌کهون» ھەر 
بهو چه‌ شنه‌ی روونیش مان کرد هوه 
به ربلاوتریسن و زورترین خولی شسبر 
کالسیومه» ئەم مادده‌یه له‌چاو 
مادده خوراکییه‌کانی دیکه‌دا توانای 
هه‌لمژینی له‌وانی دیکە زیاتره. 

لهزورب هی زه‌هراویی بوونه‌کاندا» 
شير وەك که‌مکه‌ره‌وه‌ی کاریگه‌ری و 
7 كال 
لێوەردەگپرێت› ئەمرۆش پیسبوون 
بەھوی مادده , دوانقکسید ەوە 
یەكێكە لەمەترسیدارترین تووشبوون» 
۷0 ۹ داف 
پر لەکارگەکانداء به‌کارهینان 
و ا په‌رداخيك شیر 
له ر‌ژیکدا» ده‌توانیت به‌ئه‌ندازه‌یه‌کی 


زقرباش پیداویستی جه‌سته‌ی مرۆف 


136 


زانستی سهردهم 40 


پربکاته‌وه‌و گه‌شضه‌کردنی کاریگه‌ری 
!"` که‌مبکاته‌وه. 

هه‌روه‌ها شير رۆڵێکی پر بايەخ 
و لەساغ و سهلامه‌تی 
هه‌یه» بوونی فیتامینه‌کانی ناو شیر؛ 
سهلامه‌تی پیست به‌هیز ده‌که‌ن. 
تویژینه‌وه‌یهك ده‌ریخستووه هو 
خیزانانه‌ی که روژانه به رداخيك شبر 
0 ۱" ۰۳ھ 
زیره‌ك و وریایان هەیە٠‏ 

دواجار سەبارەت به‌به‌کارهینان و 
سوودوهرگرتن له شیر واباشه ره‌چاوی 
`" ˆ ` 
٦۷پ‏ ئھ"ھھ" 

-هەمیشه که‌ك لەشیرہ پاکڑکراو 
و پالاوتەکان وەرگرن٠‏ 

- شيره پاکژک راوه‌کان له‌ناو 

بەفرگرەدا هه لبگرن. 

- دووربکه‌ونهوه له‌خواردنه‌وه‌ی 
ئو شبره‌ی که تام و چیژو تام و بونی 
` 

- وازهینان لە‌زۆر تاوتویکردن و 
تالوگور پیکردنی شیر له‌ده فریکهوه 
بق ده‌فریکی دیکه. 

- لایەنی كەم رۆژانه به‌رداخيك 


شیر بخؤرەوہ٠‏ 


وەرگێرانى: عومەر زەلمی و ریاز 
مه حموود 
سەرچاوە: 
ئاھەنگى زینده‌گی» ژمارہ 115ء ل 82 
83 


ددان شتن 
ده‌ماخ بەھىز دەكات 

کردووه زور كەس به‌رده‌وام شتیان 
لەبیر ده چیته‌وه ھەر له بیر چوونه‌وه‌ی 
شتی سادهوه وه‌ك له ببررچوونه‌وه ی 
شوینی کلیله‌کانیان تاده‌گاته بابه‌تی 
گرنگ و ثالوزتر که‌په‌یوه‌ندی بەئیش 
و کاریانه‌وه هه‌یه» پسپورانی بواری 
یادەوەری و ده‌ماخ پێیان وايه ئەقل 
وەك هه‌رئه‌ندامیکی جه‌سته پیویستی 
بەراهیٔنانه لەریٍسی كۆمەلێك چالاکی 
ه‌قلییه وه لهپیناوی چاره‌سه‌رکردنی 
کیشه‌ی له‌ببرچوونه‌وه که‌بوته مایه‌ی 
دله‌راوکی بق زور كەس. 

له‌سهره‌تادا پزیشکه‌کان 
ئامقژگاریمان ده‌که‌ن باشترین ریگه 
بۆراھينانى ئەقل به گورینی ش ا 
ژیان ده‌بیت» چونکه گورینی ئهو 
شیوازه‌ی لهسه‌ری راهاتووین ره‌وتی 
کارکردنی ئەقل ده‌گوریت و بەمەش 
یاده‌وه‌ری به‌هین دەبێت› به‌لام لهو 
بابه‌تنه سهیرانه‌ی که‌پزیش کیکی 
ئەمەریکی بەناوی مای کل رویزن 
تیبینی کرد ئەوەبوو که نه‌شتنی ددان 
کارت کات سر درو کے ققل 
و ئەو بلاکےەی که‌به‌نئو ددانه‌کانه‌وه 
ده‌نووسیت له‌وانه‌یه ببیته‌هوی 
دروس‌تکردنی پهرچه‌کرداریکی 
به‌رگری و کاریگه‌ريتي له سر 
خوینبه ره کانی دل به‌جیبیلیت و ریگر 
0 توس بۇ 
ده‌ماخ» واته شوشتنی ددان به‌کاریکی 
پیویست داده‌نریت بق به‌هیزکردنی 
یاد ه‌وه‌ری: 

هه‌روه‌ها د. رؤیزن به‌پیویستی 
داده نیت چه‌ند چالاكييەك لەيەك کاتدا 
ثه نجامبدریت بونموونه خویندنه‌وه‌ی 
كتيب له‌کاتی راهینانی وه‌رزشی 
سر مات ك اا کی 
يان گویگرتن له‌وانه‌کانی فیربوونی 
زمان به‌مه‌ش یاده‌وه‌ری ده‌بوژیته وه 
77کس و ده‌ماخ لەسەر 
له ثه نجامدانی حه‌ن-د کارێك لەيەك 


کاتدا راذه‌هینات. 


د. حه‌سان مالح 


5 


ئەگەر بمانه‌ویْت به‌دوای ھۆكارە 


راستەقينەكانى بەختەوەرى 
ھاوسەریّٔتیدابگەریٔین د ەبینین که وشه‌ی 
به‌خته‌وه‌ری زۆر مانای له‌خوگرتووه و 
له زماردن نایه‌ن» زۆرجار هه‌ردوو لایه‌ نی 
په‌یوه‌ندی هاوسهریتی به‌خته‌وه‌رن 
له کاتیک دا ناتوانن ناوی هاوسهر 
بو نموونه زور له‌ژنان ھەن که 
شوو به‌پياويك ده‌که‌ن بیست يان سی 
سال له‌خویان گەورەترن؛ بەلام لەگەل 
ئەوە دەردەبرن› زۆر لەم په‌یوه‌ندییه 
ئامانجى ژنه که تەنیا گەران بێت به‌دوای 
تارامی و دلنیایی و بژیویدا» بێگومان 
ئەو کچانه‌ی ئەم جوره هاوسهریتییه 
هەڵدەبئێرن ئەوانەن که هاوسەرێتیان 
ناویت› به‌لک و بهدوای باوکنک 
نیشانه‌یی دا ده‌گه‌رین که یارمه‌تی 
و هاوکاربیان لیوه ده‌ستد هکه‌ویت 
و ده‌توانین ئەم جوره هاوسهریتییه 
ناوبنیین هاوسه‌ریتی ده‌سته‌به‌رکردن 
کے ژن و میرده‌که دەستەبەرى 
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يەك ده‌که‌ن لهو شته هاویه‌شانه‌ی 
کے له‌نیوانیاندایه» ژنه که پیویست 
به‌دلنیایی و باوکیکی مه‌عنه‌وییه 
له‌کاتیک دا کے میرده‌که پەرۆشى 
گه‌رانه‌وه‌یه بق رابردوو و هیز و لاویتی. 
هو په‌یوه‌ندییه هاوسهرییه‌ی که 
پره لەشەرو ن|ازاوه به یوه‌ندییه‌کی 
سروشتییه‌و و هوکاره‌کانی به‌ختیاری 
تیدا به‌رجه‌سته‌یه که له‌نیوان ژن و 
پیاویکی ته‌واو و پیگه‌یشتودا دروست 
دەبێت و رنگه بے هه‌ریه‌کیکیان 
ده‌دات که بريك له‌سهقامگبری يان 
تیربوونی که‌سیتی له‌نیوانیان دا 
بۆ ھەريەكەيان فەراھەم بكەن. 
ده‌توانین بلیسین زور لهو هوکارانه 
ھەن که به‌شداری له‌فه‌راهه‌مکردنی 
به‌یوه‌ندی هاوسهریتیدا دەكەن› 
له‌وانهش هو هزکاره که‌سیتیانه‌ی 
په‌یوه‌ستن به‌باره ویزدانییه‌کان و 
به‌یوه‌ندییه ئالوگورکراوه‌کانی نیوان 
ژن و پیاوه‌که يان ئەندامانی خیزانه که 
و هه ندیکیشیان تابوورین و باری 
بژیوی خیزان و باش به‌ریوه‌بردنی 


سیستمی دارایی خیزان له خوده‌گریت 


و هه‌ندیکی دیکه‌یان په‌یوه‌ستن 
بهو بېرۆکه باوانه‌ی کے له‌نیوان ژن 
و پیاودا ھەن وەك ره‌وشت و به‌ها 
نرخ به‌رزه تایینی و رصان 
هزکاره . کوب لایەتییەکانیش 
په‌یوه‌ستن به‌په‌یوه‌ندییسه دهره‌کی 
و کومه‌لایه‌تییه‌کانی ژن و ميرد و 
شیوازه کانی خوشگوزه رانی ورابواردن٠‏ 

بیگومان 
شاره زاییه‌کانی مندالیی کاریگه‌ریه‌ کی 


که یب روه‌رده‌و 


جالاك له‌که‌سیتی ژن و میرده‌که‌و 
بامەلەكختتان و رها شارەئاسە 
جیاوازه‌کانی ژیانیاندا هەیە به‌تایبه‌تی 
ثه‌گهر کاری لەفراوانکردنی ئاسۆى 
ژیانیان و سەليقەيياندا هەبێشت. 

به‌رجه‌سته کردنی به‌ختهوه‌ری 
هاوسهریتی نایه‌ته‌دی ئەگەر بیتو 
گشسٹ هقکاره‌کانی پێشوو یه کگرتوو 
نه‌بن» هه‌روه‌ها دەبیست ژن و پیاو 
توانای به‌ریوه‌بردنی ژیانیان هه‌بیت و 
بۆ نوی کردنه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی نیوانیان 
بهرده‌وام فتقول بدەن› بونه‌وه‌ی 
هه‌ریه‌که‌یان بونه‌وه‌ریکی نوی 


پیکبهینن» ئەو بونه‌وه‌ره‌ی هه‌میشه 


په‌یوه‌سته به خق‌شه‌ویستییه‌که‌یه‌وه؛ 
ئەمەش به‌تیپه‌ربوونی رۆژگار لەگەل 
سۆز و به‌رده‌وامی و خۆشنودى ته‌واو 
و دلسوزی و راستگوییدا زیادده‌ کات 
0 س0 
و شسانەیەکی هاوبه‌ش که هیچ دوژمن 
و کیبرکیکه ریل نه‌توانیت دزه‌ی بق 
بکات» لەگەل دلمسغزییه‌کی ته‌واو بق 
هاوسهریتی و دانانی به‌سیستمیکی 
پيرۆز و شیوازیکی هه‌میشهیی 
ێیان و به‌دیهینانی به‌ختهوه‌ری: 

که‌واته ده‌توانین بلیّین به‌خته‌و‌ری 
هاوسریتی چه‌مکیکی ریژه‌ییه 
پیوانه‌کردن و گشتگی‌کردنی ئاسان 
نییه و مانای قایلبوونی ژن و پیاوه 
به شسیوه‌یه کی گشستی و به‌پله‌یه‌کی 
بهرز له‌زیانی هه‌وسهریتییان. 

خه‌می‌ندنضی پەيوەندييە 
هاوسه‌رییه‌کان به‌وه‌ی که به‌خته‌وه‌رن 
يان ناء په‌یوه‌سته به‌قق‌ناغیکی کاتی 
دیاریکراو که هو په‌یوه‌ندییه‌ی پیدا 
تییه‌رد ه‌بیت» هه نديك له به یوه‌ندییه‌کان 
`“ فانک راربا اوی 
به‌ختیاری دا ده‌بن» پاشان بارودوخ 
ده‌گوریت و چه‌ند ساتیکی زور خۆش 
يان سه‌عات يان رۇدان يان هه‌فته یان 
0 
تا ماوه‌ی خوشی دریژتر بیت باشتره. 

به‌ختهوه‌ری هاوسهریتی 
په‌یوه‌سته به‌سهرکه‌وتنی په‌یوه‌ندی 
قارسەرى ارو قاتا 
کے لەم بوارانهدا ده‌بینریت: 

زامنکردنی ژیانیکی هاوبه‌ش و 
گوزه‌رانی و خوشه‌ویستی و دابینکردنی 
ئارەزووە ده‌روونی و سی‌زیاری و 
سیکسییه‌کان بۆ هه‌ردوولا و مندالبوون 


و به‌روه‌رده‌کردنیی و دایینکردنی 


پیداویستییه‌کانی ناومال و بژیوی 
و فه‌راهه‌مکردنی پیداویستی و رقله 
کزمه لایه تییه جوراوجوره‌کان»و..۰.هتد. 

سه رکه وتن‌یان شکست هینانی ژیانی 
هاوسه‌ریتی‌ود ه‌ستکه وتنی به خته‌وه‌ری 
مه‌سه‌لهیه‌کی ریژه‌ییه و له‌به دیهینانی 
ئەو كارو فه‌رمانانه‌ی رابردوو بق ژن يان 
پیاوه که يان هه ردووکیان به شیوه‌یه‌ کی 
قایلکهر کاریگه‌ر ده‌بیت و هه‌نديك 
له‌په‌یوه‌ندییهکان له جیبه‌جیکردنی 
سهرکهوتوو ده‌بن» بهلام 
له‌هه‌ندیکی دیکه‌یاندا شکس تدینن. 

ده‌توانین بلیین په‌یوه‌ندی 
هاوسهیی پرژژه‌یه‌کی دوور و دریژه 
پیویستی به‌خوناماده‌کردن و 
کؤششکردنەو به‌رپرسیاریتی جوراو 
جوری تیدایه که چه‌ند فه‌رمان و ثه رکی 
دیاریک راو جیبه‌جی بکه‌یت» ئەوەندہ 
کارو فه‌رمانی دیکه سەرھەلدەدەن 
کے پیویسته به‌جی بهینریت. 

به‌خته‌وه‌ری هاوسهیی کاریگه‌ره 
به‌چه‌ند کیشهیه‌کی ژیانییه‌وه وەك 
مندالنه‌بوون و لاوازی سیکسی لهلای 
ژیانیکی هاوسهری خه‌مناکی شیواو. 

نه گه ریه کيك له ژن وپیاوبه وشیوه بن 
خاوه‌نی که‌سیتییه‌کی خوپه‌رست يان 
که‌سیّتی شەرانگیز يان پشێو يان ئەو 
که‌سپتییه بوون که کارامەیی لاوازه؛ 
ئهوا له‌وانه‌یه ژیانی هاوسهریتییان 
بق دۆزەخ بگوریت و ئەو کیشانه‌ش 
سهرهه‌لید هن که کوتاییان نایه‌ت. 

بیزاری هاوسهریی بان 
ساردوسری هاوسهریتی رقلیکی 


خراپ له‌نائاسووده‌یی هاوسه‌ریتیدا 


ده‌بینیت و هو‌کاره‌کانی زۆرن› هه‌نديك 
لهو هوکارانه به‌یوه‌ستن بەکؤمەل 
و رش نببرییه‌که‌به‌وه و هەرودھا 
به که سیتی ژن ومیردورشنبیری وکیشه 
ده‌روونییه‌کان و میژووی خیزانه‌وه. 

له‌باره‌کانی نیگه‌رانی هاوسهریدا 
كێشه‌و گرفته‌کان زیادده‌که‌ن و تقران 
و قیژه‌و هاوار و ئازاوه زیاتر ده‌بیت 
و ههردوولا له‌چالاکی و تامانجی 
رؤژانەیسان دوورده‌که‌ونه‌وه و هه‌نديك 
پەنا ده‌به‌نه بەر خۆسەرقالکردن به‌کار 
يان تاره‌زوو يان بەچالاکییەکی تايبەت 
که بەهھؤیەوہ بوونی خی بسه لمینیت 
و لهء‌شکس تییه‌کانی که‌مبکاتهوه 
و شتێك له‌هاوسهنگی و خوشی و 
نویبوونهوه به‌خودی خۆی بدات. 

به‌لام به‌مه فشاری زیاتر ده‌که‌ویْته 
سەر به‌یوه‌ندییه هاوسهرییه‌که‌ی و 
بارودوخه که تالوزتر ده‌بیت. له‌وانه‌شه 
يەكێك له‌زن و پیاوه‌که تووشی 
په‌یوه ندیه کی سؤزداری ناسه‌رکه‌وتوو 
يان ساخته یان کتوپر بین و به‌مه ش 
کیشهکانی په‌یوه‌ندییه بنه‌ره‌تییه 
تیکچووه‌که زیاتر ببیت وله‌وانهیه بگاته 
ققناغی‌نه گه رانه‌وه‌وپاشان‌جیابوونه‌وه. 

بیگومان هه‌ندیك جاریش بیزاریی 
هاوسهریی ده‌بیته هقی چاکسازی و 
نویکردنه‌وه‌ی‌تّه ویه یوه‌ندییه له‌قوناغی 
بیزاری هاوسه‌ریدا» له‌وانه‌شه بیزابوون 
و روتین و وشکی ببنه پالنه‌ريك بق 
نویکردنهوه‌ی په‌یوه‌ندییسهکهو 
نزیکردنه‌وه‌ی ژن و میرده‌که له‌یه‌کدی 
و له‌کوتاییدا پیویسته جه‌خت له‌وه 
بکه‌ینه‌وه که به‌خته‌وه‌ری هاوسهریی 
و په‌یوه‌ندی هاوسهریی سهرکه‌وتوو 
کلیله‌کانی په‌یوه‌ستن به‌چه‌ند کار و 


خاسيەت و ره‌وشتیکه‌وه» له‌وانه ش: 
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بەرپرسیاریتی و کارلیککردن و 
به شسداریکردن و گفتوگۆ و هاورییەتی 
و خوشه‌ویستی و هەستیاریتی 
ی لایەنەکےی دیکے و هه‌روه‌ها 
رازیبوون و گونجاندن و ریککه‌وتن و 
ته‌واوکاری و نه‌رم و نیانی و واقیعیه‌ت. 

پەيوەندى اوسهریی 
ده‌ستیید ه‌کات و فراوان ده‌بیت و 
پیده‌گات و پیر ده‌بیت و ده‌مریت» 
پیویسته ئاگادارى ئەم قوناغه 
سروشتییه بین وبه‌به‌رده‌وامی چاودیری 
بکرێت و هەلەکانی راستبکرینه‌وه و 
کیشه‌کانی چاره‌سهریکرین و زامنی 
ژیانی بق سالانی دوور و درێژ بکریت. 

په‌یوه‌ندی هاوسهریتی پیویستی 
به‌یارمه‌تییه بوشهوه‌ی له‌به‌دیهینانی 
امانجهکانی و به‌ستهینانی 
به‌خته‌وه‌ریدا به‌رده‌وام بیت سهره‌تا 
لەلايەن ژن و پیاو خویانه‌وه پاشان 
لەلايەن که‌سوکار و هاورییانه‌وه و 
پیویسته جات "`" تا 
بق چاودیریکردن و به‌ریوه‌بردنی خیزان 
و هاوسهریی دابینبکرین و یارمه‌تی و 
ئامۆژگارى و چاره‌سهر له‌باری کیْشه 
هاوسه‌ریی و خێزانییەکاندا پیشکه‌ش 
بکرین» هه‌روه‌ها وشه‌ی باش هه‌ميشه 
رولی خی هه‌یه و وتوویژکردن و 
تیگه‌یشتن ونه‌هیشتنی چه‌وساندنه‌وه‌و 
به‌کسانی له‌ماق هه‌ریه که‌یان‌دا» 
به‌خته‌وه‌ریتی هاوسهری هیواو 
ئاواتێكه هەموومان هه‌ولی بق دەدەین. 


وهرگیرانی: تارا ھەبدوللا 
سەرچاوە: 
almostshar‏ 
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مەنگۆلى بەر لەدايك بوون دیاریده کریت 
مەنگۆلى یەکیٔکە لهو حاله‌ته زگماکییانه‌ی بۆته مۆتەکە لای ئەو ژنانەی 
که ته‌مه‌نییان له‌سه‌روو سی و پینجه‌وه‌یه و بەنیازی دووگیان بوونن له به‌رئه‌وه 
بەردەوام ثه و پرسیاره ده‌کریت ئايا پیویسته هه موو ژنيك له و تەمەنه و به‌ره‌وژوور 
پشکنین بۆ شله‌ی ئەمینۆسێنتس بکات بق دلنیا بوون له‌وه‌ی کوره‌له‌که‌ی ناو 
سکی تووشی مه‌نگولی نه‌بووه ؟ 

ژنانی ئەم ته‌مه‌نه که زیاتر ئەگەری ثه‌وه‌یان لیده‌کریت ئەو مندالانه‌یان 
ببیت که تووشی ئەو زگماکییه باوه بىن› به لام هو ژنه‌ی پیده‌نیته ته‌مه‌نی سی 
وچ سالیودرہ کتوپر و راسته‌وخق هیچ شتێك ناگۆڕێت و نابێت ئەوەش لەیاد 
بکریّت که دەشیّت ژنێك لەتەمەنی بیست سالیشدا مندالی مەنگۆلى ببێت. 

ی پشکنینه به‌ریگایه‌کی کاریگه‌ر داد ه‌نریت بق دیاریکردنی ئهو حاله‌ته» 
بەلام ژنان به‌گشستی ثٌاره‌زووی ناکه‌ن» چونکه هه‌ندیجار ده‌شیت ببیته‌هزی 
ل‌بارچوونی منداله که. 

د ریگا سعیس 8اڑاتگویٰ کالرگزرتیا لاسان قراتسیسکز هه سفەرپارشتی 
لیکولینه وه‌یه کی بەرفراوانی له سه‌ر ئەمجۆره پشکنینه کرد پشتگیری لهو ببرژکه 
تازه‌یه کرد که سه‌ره‌تا پشکنینی خوین بۆ دايك بکریت پیش ّهوه‌ی راسته‌وخق 
په‌ناببریت بق پش‌کنینی شله‌ی ئەمینوسینتسی كۆرپەلە› چونکه رازیبوون يان 
جا رح قفا سائی بات کیت يوۋارنكى دار ئۇ دنک اوا بۇ 
ئەو ژنانه‌ی مه‌سهله‌ی دووگیانی بۆ یه از و چله‌کانی تەمەن دوا ده‌خه‌ن» 
ده‌ست نیشانکردنی پیش له‌دايك بوون زور پیویسته بق ئهو دایکانه‌ی نایانه‌ویت 
منداله‌که‌یان لهباربه‌رن تەنانەت ثه‌گه‌ر مەنگؤلیش بوو» چونکه مندالی تووشبوو 
به‌مه‌نگولی له‌کاتی له‌دايك بووندا پیویستی به‌ری و شوێنى تایبه‌تی و چاودیری 
تایبه‌تی هه‌یه. ۱ 

سهباره‌ت به‌مه ترسیه‌کانی ئەنجامدانی ئەو پش‌کنینه‌ش بۆسەر ژیانی 
كۆرپەلە پزیشكان به 1 مه‌زه‌نده‌ی ده‌که‌ن که تیایدا ده‌رزی بق راکیشانی ئەو 
شله‌یه بەکاردیّت يان پشکنینی CHRONIC ۷۲۲/5 SAMPLING‏ 


پەیرەو ده کریت و له به‌رته‌وه نه‌و که گه‌ره که‌مه زوربه ی ژنان سصلدەکەنەوہ لهو 
پشکنینه که ده‌شیت ژیانی مندالیکی لەش ساغ بخاته مەترسییەوہ٠‏ 

د. کزافیه بومبار له زانکقی راش - ی پزیشکی له شیکاگق جه ختی له و بۆچوونە 
هه‌له‌یه کرد که لای زوربه‌ی كەس دووباره ده‌کریْته‌وه گوایه ژنانی خوار ته‌مه‌نی 
سی و پێنج سالی ئەگەری له‌دايك بوونی مندالی مه‌نگولیان لیْناکریت» چونکه 


ئەو وت بۆ دایکانی ئەو ته‌مه‌نهش هر هه‌یه. 


بهلام لەگەل تیپه ربوونی ھەر سالیکدا زیاتر ده‌بیت» بۆ نموونه ەتسى 
بيست و پینج سالیدا ٹەگەری روودان يەك منداله له‌هه‌ر 1200 مندالیك بهلام 
له‌ته‌مه‌نی سى و پینج سالیدا يەك منداله له‌ههر 300 منداڵێك› نابێت ئەو 
راستییه‌ش لەیاد بکرێت زۆربەی ئەو مندالانەی مەنگۆلىن دایکەکانیان له خران 
قه‌مه‌نی سے و پینج سالساؤدن؟ چونكە بەسروشتی ئەوان زیاتر رێگه دەدەن 


مندالیان ببیت٠‏ 


سرب 
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میتق و تراکیەر دوو مه‌یموونی 


دوانەن له‌جوری ریسی که 
خولقیْنران لەریٔی تەکنیکی چاندنی 
09یو ئەمەش مار 
تاسویه‌کی رووناکە بو ئەگەرى 
ردن لهنه خن شییه ده‌گمه‌نه 
بۆماوەييەكانى مرۆف. 
زاناکان تیبینی ئه‌وه‌یان 
کردووه» ئەگەر بازدان له N4‏ 
مایتو‌کوندریای خانه‌دا روویدات (واته 
ئەو ئەندامؤچکەیی TT‏ 
خانه که وزه بەرھەم ده‌هینیت) 
ثه‌وا ده‌بیته هی تووش بوون بهو 
آ نه‌خوشییانه‌ی که چاره‌سه‌رییان نییه 
› تیایدا ماسولکه‌کان لاواز دەبن و 
ده‌پوکینه‌وه و کزنترزلییان له ده ست 
دەدەن؛ هوکاری گواستنه‌وه‌ی ئەم 
نەخۆشييانەش بازدانی 5×4 
یه له‌مایتوکوندریادا که له‌ریی 
'اینزپلازمی هیلکه خانه‌ی `" ` 
ده‌گوازریته وه بق کورپه‌له. 
تویژه‌ره‌وه و زانایان له‌هه‌ولى 
به‌رده‌وامدان بق دوزینه‌وه‌ی 

رە يە کی نوی بۆ کزتلرزل 
سس ˆ ˆ ˆ ˆ غ 
لەوەدايه 101۷۸ ی مايتۆكۆندريا 
له‌ناو سایتوپلازمی خانه‌دا به‌ناسانی 
دیار نییه تا بتوانرێت جی گرکیی پی 
زانا شق‌کاهرت میتالی پوفاند و 
هاورێیانی له نه خزشخانه‌ی توریگان 
و زانکوی زانست له‌بیه فیرتون زۆر 
به‌ژیرانه بیریان لەوہ کرده‌وه» هو 
ژنانه‌ی که تووشی بازدانی 10۷۸ی 
مايتۆكوندريا بوون دەتوانرێت 


مندالی تەندروستیان ببێت› ئەگەر 


کروموؤسومهکانیان لەناو هیلکه 
خانەکانیاندا بگوازریتەوہ بق هیْلکه 


 + +0070‏ ۰ء کرای 


سروشتی تیادابیت و بەتالبیت 
لەكرۆمۆسۆمەكان› ئەم ته کنیکه پیی 
ده‌لین چاندنی كرۆمۆسۆم. 


وهی ۹ باسه هم 
ته‌کنیکه له‌سهر مه‌یموونی ریسی 
ميتو وتراکیەر تاقی کا دوو 
مه‌یموونی ته‌ندروست حور 
کے لەلایىےەن زان ا میتالی پۆقاند 
هاورییانی ئەنجام درا. تیایدا ته‌کنیکی 
micromanipulation‏ ك و 
کارامه‌یی به‌کارهینرا» که پیشکه‌وتوو 
تربوو له‌کاری پیشوویان که کلونکردن 
بوو به‌مه‌به‌ستی چاره سهرکردن: 

لەم ته‌کنیکهدا ئهو هیلک 
خانانه‌ی که چاندنی كرۆمۆسۆميان 
۶9 ً ص"ی E‏ 
EE‏ 

زانا میتالی پۆقاند لهو بروایه‌دابوو 
که هه‌مان ته‌کنيك اه له‌سهر 
مرۆف دووباره بکریتهوه» هه‌روه‌ها 
تاماژه‌ی به‌وه‌کرد که زوريك له کلینیکه 


پزیش کییه‌کان ئەزموونیان لەگەل 
ته‌کنیکی micromanipUlati0¬‏ 
هەیے؛ به‌شنوه‌یه‌کی گشتی 


به‌کاریده‌هینن بۆ چوونه ژووره‌وه‌ی 
سپیرم له‌ریی ده‌رزی لیدانه‌وه بق 
ناو هلکه خانه» لهو پیاوانه‌ی 
کے گرفتی پیتاندنیان هه‌یه. 

تائیستا ریگه‌که‌ی میتالی پۆقاند 
170 ۹ 
تیدا نەبێت› بےلام لەبە‌رئەوەی 
کے داهینانی گۆراتكارى بوماوه‌یی 
ا 
نیگه‌رانن لەمەرگواستنەوەىبۆماوەيى 


بۆ و٭چەهکان؛ قارا دن که ئەم 
که زموونه له سەر مرۆف تاقی نەکریتەوہ٠‏ 

هو ریکخراوه‌ی که ئاستەنگى 
"" `" لەبەردەم هم کاره‌دا 
درووست کردووه ریکخراوی۳1(۸ 
ثه مه ریکیی ۰۰ که خفن ده‌کاته‌وه 
له‌سه‌رئه‌وه‌ی که ئەم ته‌کنیکه ده‌بیت 
لەرووی کلینیکییه‌وه په‌سه‌ند بکریت» 
رک كار لەسەر گواسستنەوەی 
بؤماوہ مادده‌ی مرۆقايەتى ده‌کریت. 

زۆرێك لەپسپۆرانى بسواری ئەم 
تەکنیکه ئاماژە بۆ ەوە دەكەن› 
که نه‌گهری کهوه هەیے FDA‏ 
به‌نیازبیت بق ماوه‌یه‌کی دوورودریز 
به‌دواداچوون و چاودیری بکات 
لەسەر گهو گیانه‌وه‌رانهی که به‌م 
ته‌کنیکه هاتوونه‌ته به‌رهه‌م و ئايا ئم 
گیانه‌وه‌رانه گرفتی ته‌ندروستیان نییه؛ 


پاشان برهو بهو ته‌کنیکه بدرێت و 


DNA 0‏ کر 


بەرەو پیشه‌وه بروات. سه‌ره‌رای نه‌وه‌ی 
که 10۸ بو تاراش دا نه‌کراو» 
کاری ئەو کلینیکه پزیشکییانه‌ی راگرت 
که گازيان برخودآن پوو نف کشک 
چالاککردنی هیْلکه و ئەم ریگه‌یه به‌کار 
ده‌هات بۆ به‌و ژنانه‌ی که نه‌زژکن» 
هیلک کانیان چالاك دہکرا له ریی دەرزی 
اێدانيان پیت پلازمی کاو اک 
خانانه‌ی كه بەخشسرايوۇن ٹون 
ژنه پیگەیشستووەکان٠‏ ئەم ته‌کنیکه 
لەكۆتايى ساله‌کانی 1990 لەلايەن 
رانا نجاکوس كۇغبۇف لاب ےکری 
تەنەرۈستى سایتیت بايائاناس فیک 
ستون؛ نیو جیرسی که کارده‌کرا بق 
زیادکردنسی دوسی مایتوکوتدریایی 
چالاك بق هیلکه خانهکان. 

به‌لام له مانگی ثایاری 2001 ثهوه 
راگەيەنرا که 2 لهو 17 مندالانەی 


که بەم ریگه‌یه هێناویانەتە بەرھەم 


نەخۆشى کونیشانه‌ی تیرنه‌ر يان 
هەیے؛ که تیایدا كرۆمۆسۆمێكى 
5 يان تهواو نییه یان ههر نییانه. 

ھەروەھا دلنی اش نه‌یوون 
لەوەی که ئايا کوتانی هیّلکەکەکان 
بەسایتؤپلازمی هیلکه خانەیەکی 
دیکهی به‌خشهر بەرپرسیاریٔتی 
وسه‌رزه‌نشست کردنی تیادايه یان ناء 

لەم رووەشەوہ ریکخراوی 510۸ 
پەیائٹکی کاگادارکزدکەودی تاراستەی 
نے کلینیک ه پزیش کییه کانه کرد 
که هم ته‌کنیکه به‌کارده‌هینن» 
شهوه‌ی دووپات کردوتهوه که 
ئەم ریگه‌یه بق چاره‌سهرکردنی 
ش یز جینییه‌کان؛ ۰4 ه‌مه‌ش 
مان‌ای وایه پیویستی بهرازی 


بسوون و مۆلەتى تایبه‌نی هه‌یه. 


بەلام سوود و مه‌ترسیه‌کانی 
ریگه‌کهی میتالی پۆقاند جیاوازہ؛ 


ئەمەش جەخت له‌سهر نه‌وه ده‌کات 
که شیوازه‌که‌ی بق ریگرتنه له‌نه‌خوشی 
بؤماوەیی کان ڈیائز لهوه‌ی که بق 
چاره‌سهری نەزؤکی بێت› له‌کاتیکدا 
ریگه‌که‌ی کق‌هی-وف ده‌رئه‌نجامه‌که‌ی 
دیون هه ای شقانن کزر یال زد 
که دوو جوری جیاواز له 1/۸۵ 
مایتڑکؤندریا 1011([۸ی تیادابیت» 
بےلام ریگه‌کهی میتالی پوفان د 
توانی تەنيا يەك جژر له mtDNA‏ 
له‌هه‌ردوو مه‌یموونی میتق و تراکیەر 
ده‌ست نیشان بکات. ئەمەش 
گرنگه له‌بهر دووھۆ: به‌که‌میان 
له‌به‌رئه‌وه‌ی ئەم ته‌کنیکه ۱۷۸ (1 یه 
بازپی دراوه‌کان جیاده‌کاته‌وه کاتيك 
هەوڵدەرێت بق بنه‌برکردنی نه‌خوشییه 
تاکز تنیباک دووه‌میان 
ریگه‌کهی کزهی وف کورپه‌له‌یه‌کی 
ده‌خولقاند تیکه‌له‌ی هك له جوره‌کانی 
۰10112۸ که ئەگەری سه‌رهه‌لدانی 
نه‌گونجاندنی (N4‏ دەبێت و نه‌گه‌ری 
سعرعلاقی کیشهش ههیه بو که‌و 
ئەنزایمانەی که بەرپرسن له‌سووتاندنی 
شےکر و به‌رههم هینانی وزه. 

هه‌روه‌ها ریگه‌که‌ی میتالی پۆقاند 
لەاستیکی ری په‌سه‌ند کردندایه» 
هاوشیوه‌ی ئەو ته‌کنیکه‌ی که په‌ره‌ی 
پیدرا له‌زانک وی بلتريك چینرایند دۆغ 
تورن بیولنت نيوكاسل› له‌بری نهوه‌ی 
کار له‌سهر هیلکه خانهکان بکریت 
تیمه‌که هه‌ولی دا كرۆمۆسۆمەكان 
له‌کزرپه له‌ی مرۆف له‌ماوه‌یه‌کی زور 
کورتی‌دوای‌پیتاندن بگویزیته‌وه» پاشان 
چاندنی بق بکرێت› بەلام گرفته‌که‌یان 
ئەوەبوو کے مایتؤکوندریاکان مەیلی 
پیٔکەوەنووسانی هه‌بووه بؤ ئه‌وناوكەى 
که کرزموس مه‌کانی هەلگرتووہ. 

هه‌رچه‌ن ده ته‌کنیکی چاندنی 


7 1..9۹۰+ب-. 


كرۆمۆسۆمەكان کاریگهری زقری 
ده‌بیت و هیوایه‌که بق گرانکاری لهو 
که‌سانه‌ی که ئەم جوره نەخؤشیانەیان 
هه‌لگرتووه» بهلام هه‌نديك له‌زانایان 
نیگه‌رانن به‌بی چاودیری کردنی چه‌ند 
وه‌چه‌یه کی مه‌یموونه‌کان» ثه م ته کنیکه 
لەمروؤشدا پیاده‌بکریت» بق نموونه 
بایڑتەکنیکی بيك به‌کارده‌هینن که کار 
له‌سهر که‌مترین قه‌د ه‌خانه ده کریت 
بقچاره‌سهر کردنی نه خوشییه‌کان؛ 
کے هه‌مان ته‌کنيك ئەگەرى هه‌یه 
به‌بی چاودیری كردن لەسەر مه‌ترسی 
و ده‌رته نجامه‌کانی له تایند‌دا 
له‌چه‌ند ولاتانسی دیکه بەكاربھێنرێت› 
ل هو حاله‌ته‌ش دا مندالان ده‌نالینن 
به‌ده‌ست دقخیکی چاوه‌روان نه‌کراو 
که هوکاره‌کهی باوانیانه هه‌رچه‌نده 
باوان هه‌ميشه کورپهله‌ی ته‌ندروستی 
ده‌ویت و کوریه له‌کانیشن که ده‌چنه 
ژێر باری مه‌ترسییه‌که‌ی» به‌لام خقیان 
باجه‌کهی ناده‌ن به‌لکو وه‌چه‌کانی 
ئاینده سے خت ترین باج د هد ان» 
چونکه ئەو کرؤمؤسومانەیان که بؤیان 
گوازراوهتهو زیانیسان پیکه‌وتووه. 

سهره‌رای نهوه‌ی زورنك 
لەپسپؤران و زانایان وای بۆدەچن› 
که‌گه‌ر 1011۸ ی گكۆراو بتوانیت 
چاره‌سهری نه‌خوشییه بوماوه‌ییه 
ده‌گمه‌نه‌کانی مرۆف بکات. ئه‌وا 
ئەم حاله‌قه دوولایەتە ددبلت ئەگەر 
لایەنیکی بۆ چاره‌سهرکردن بێت 
ئەوا لایه‌نه‌که‌ی دی ل1004/ ئەگەرى 


سه‌رهه‌لدانی نه‌خوشی ترسناك هه‌یه. 


ودرگیرانی: ئیراد 
سه‌رچاوه: 


New Science 


دیسانەوہ مەلاریا 
ههره‌شه ده کات 
جوریکی نوی لمه‌لاری ا 
که‌مشه خوری بلاسمودێوم کنلوزی5- 
هه‌ره‌شه له‌مروف ده‌کات و تویژه‌ران 
به‌مه‌ترسیه‌کی گه‌وره بق سه‌ر ژیانی 
مرۆف وه‌سفی دەكەن. 
شایه‌نی باسه ئەمجۆرە مەلاريايە 
خۆی تووشی مەیموون ده‌بیت» بەلام 
لەئێستا بەشيوەيەكى بەر بلاو و 
ترسناك لەمالیزیا بلاوبونه‌ته‌وه» بەپیٔی 
هو زانیاریانهی لیْکؤلینەوەیەکی 
زانستی نوی ئاشکرای کردووه 
ئەمجۆرە مه‌لاریایه ثه‌گه‌ر به‌خیرایی 
چارەسەر نه‌کریت کهوا ده‌بیته 
نەخؤشییەکی کوشنده و ژیانى 
خه‌لکانی هو ناوچەیے ده‌که‌ویته 
بەردەم مه‌ترسیه کی گه‌وره‌وه و به‌پیی 
هه‌مان تویژینه‌وه ئەمجۆرە مه‌لاریایه 
له3 بەشى تووشبووان له‌مالیزیا 
بینراوه و ده‌ست نیشان کراوه. 
بەلام تویژه‌ره‌وه رایگه‌یاند زوربه‌ی 
حاله‌ته‌کان دژوارنه‌بوون لهو باره‌شدا 
که‌به خیرایی چاره‌سه‌ری پیویست بق 
نه‌خوش ده‌کریت له‌ریی به‌کارهینانی 
کلورینو بریماکوین که‌بق چاره‌سه‌ری 
مه‌لاریا پشتی پید ه‌ب؛‌سریت» ئەوا 
ای ا کی د 
ل‌لایه‌کی دیکهوه لیْکؤلینەوەکە 
E 10 0‏ 
له تووشبووان بهم مەلاريا نوییه بۆ 
ته‌نگه نەفەس‌و کیشعکانی گورچیله 
پەرەیان سه‌ندووه و تائێستاچەند 
حاله‌تیکی مردنیسش به‌هویه‌وه تۆمار 
کراوه. 
هه‌رچه‌نده ریژه‌ی مردن به‌هزی 
نه‌مجوره نوییه‌ی مه‌لاریاوه تائێستا 
2 تیٔنەپەریووہ؛ به‌لام ھەر به جوریکی 
کوشنده داده‌نریت هاوشیوه‌ی 
مه‌لاریای ناسراو به‌بلاسمودیوم 
فالس‌یباروم. تویژه‌ره‌کانیش سی 
تائیستا نه‌تووانراوه ریژه‌ی راستی 
مردن بەھ وی نهم مه‌لاریایهوه 
۹۹۹۹۳٣‏ ۶ ا 


دروست له به رد ه ستدا نییه. 


۱ 0 هه ره سەن 

ار 

۳3 کان ر 
ماد ده كماد 


مانەوەی مرۆف وسە‌رجەم رووهك و 
زيند ه‌وه‌رانی سەر هه ساره که‌مان پشت 
ده‌به‌ستن بهو مادده کیمیاییه‌نه‌ی که 
له‌ناو تاوو ئه‌ و مادده خوراکییانه دا 
ھەن که ه‌خواردنه‌کانماندان» 
هه‌روه‌ه | بهو توکس جینه‌ی که له 
هه‌وادایهو دوانوکسیدی کاربونی 
ناو رووه‌که کانیش. توکس جین‌و 
دوانؤکسیدی کاربون و ئاو مادده‌ی 
کماه ی ناته‌دامی ساد به دم 
مادده خوراکییه سهره‌کییه‌کان 
وەك پروتینو نیشاسته‌و چه‌وری‌و 
قیتامینهکان مادده‌ی هه‌ندامی 
7 "۷۹۶" 
نائەندامییەکان وەك كالسيۆم و تقتیاو 
ئاسن ومسو چه‌نده‌های دیکه بق 
ژیان پیویستن. ده‌کریت بوونه‌وه‌ره 
1 ٴ۰ . 
وینابکه‌ین که خاوه‌نی سیستمیکی 
ئاست به‌رزی ئه‌و مادده کیمیاییانه‌ن 
که ماددەی کیمیایی دیکه !"` 
تاماده‌شی ده‌کهن بەشێوەیەك 
وزه‌ی پیویست دروست ده‌که‌ن و 
مەلیدەگرن بق مانەوەی تاكو جۆر 
ثه‌ویش سەرەتا لەریی دروستکردنی 
به‌نده کیمیاییه‌کانه‌وه که شکینراون 
۶سك0 
سه‌رسور هینه‌رو جوانی پیوه دیارہ؛ 
کے كرا له کی کردارهکانی 
دروستبوونو په‌ره‌سهندنه‌وه بو 
پەری وردکارییه‌وه ئهو پشتبه‌ستنه 
` روون ده‌کاته‌وه که له‌نیوان 
بوونەوەرہ زیندووه‌کانو ژینگەکانی 
که لیوه‌ی هاتوون هەیه واته هەریەك 
لهو ژینگه‌و بوونهوه‌ره زیندووانه 


پشت به‌یه‌ کدی ده‌به‌ستن. مرۆف و 
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زانستی سهردهم 40 


شیوه‌کانی دیکه‌ی ژیان واپیویست 
ده‌کات مادده کیمیاییه جیاوازه‌کان 
بچنه ناو جه‌سته‌یان‌و هه‌لیبمژن» به‌لام 
لەسنورى دیاریکراودا که کاریگه‌ری 
“¬ "` ` 
ےو برانه‌ی که ده‌چنه لەشمانەوە 
.+ 
لەوانەیے تووشی به‌دخوراکی يان 
بەدەست دەرئەنجامەكانى که‌می 
ئۆكسجینەوە بناڵێننء بەلام ئەگەر 
بری زیاد له پیویست هاته له‌شمانه‌وه 
ده‌شیّت تووشضی قه‌له‌وی بین یان 
هه‌نديك نه خیش وەك شیریه‌نجه‌و 
نه‌خقشییه کانی در .هتد هه‌روه‌ها 
ده‌شیت خومان تووشی ژه‌هراوی 
بوون بکه‌ین ئەگەر بری گه‌وره‌مان 
له‌قیتامین ه ۱ کانزاکان 
به‌کاربرد. بوونهوه‌ره زیندووه‌کان 
ده‌توانن به‌رگه‌ی بری تا ئاستێك زور 
لەو مادده `" سه‌ره‌کیانه بگرن 
که ده‌چنه جه‌سته‌یانه‌وه» بەلام سنور 
هه‌یه بق هه‌موو بوونه‌وه‌ران ئەگەر له وه 
سنوره تیپه‌ری ئه‌وا مه ترسی دروست 
ده‌که‌ن. ۱ 

7ی اا قان 
ئاشكراکردنى زۆرێك له‌ماهییه‌تی ئەو 
سنورانەن› کاتێك زانیارییه‌کانمان لهم 
بوارەدا بەرفراوان دەبن ئه‌وا ده‌توانین 
سوودیان لیُوه‌بگرین تا لەمەترسیەکانی 
زوريك لهو نه خوشییانه که‌مبکه‌ینه‌وه 
و ته‌ندروستی سەرجەم بوونه‌وه‌رانیش 
به‌هیزتر بکه‌ین: 

کاتيك به‌رداخيك ئاو ده‌خوینه‌وه» 
تەنيا گه‌رده‌کانی 0,0 وه‌رناگرین 
به‌لک و مادده‌ی کییمایی دیکه‌ش 


وه‌رده‌گرینن‌و به‌پشضت به‌ستن 


7۶ہ و اى 
ژمارەیەك له‌کانزای دیکه که ها 
بنه‌ره‌تین بق ژیان دینه ناو بوشایی 
گه‌ده‌مانه‌وه» بەلام را یی 
دیارییان له‌پاراستنی ته ندروستیماندا 
نییە. هه‌روه‌ها هه‌نديك لهو مادده 
کیمیاییه ئه‌ندامییانه به‌کارده‌به‌ین که 
به شسیوه‌یه کی سروشتی له‌رووه که‌وه 
7۶ 7 8+ ت 
خواردنهوه هه‌نديك لهو کانزایانه‌ی 
تیادایه که په‌یتییه‌کان بەپیٔی تاسته 
سروشتیه‌کان به‌رزه هویش به‌هزی 
هەندێك له‌چالاکییه مروییه‌کانی 
و ` کشتوکالو بوونی 
هه‌نديك لهو مادده کیمیاییه‌نه‌ی که 
بەشێوەیەك له‌شیوه‌کان بوناو ژینگه 
دزه‌یان کردووه. هه‌روه‌ها بەئەنقەست 
خۆشمان هه‌نديك مادده‌ی کیمیایی 
ده‌که‌ینه ناو ناوه‌وه به‌مه‌به‌ستی 
خاوینکردنه‌وه‌و پاک کردنه‌وه‌ی. 
نهم دوخه بو نهو هەوایەش که 
هه‌لید ه مین وهه‌ناسه‌ی پێدەدەين ھەر 
راسته» پێويستمان بەئڑکسجینہ؛ بهلام 
ناتوانین خۆمان له تا زوت‌و دوانؤکسیدی 
کاربژنو هه‌نديك لهو گازانه‌ی دیکه 
به‌دوور بگرێن که به‌شسیوه‌یه‌کی 
سروشتی لەو هه‌وایه‌دا ھەن که لەگەل 
ھەر هه‌ناسهیه‌کدا هه‌لیده‌مژین واته 
لەگەل ھەر هه‌ناسهیه‌کدا ژماره‌یه‌ك 
مادده‌ی کیمیایی سروشتیو 
سشه‌ساری وهرده‌گرنن که 1" 
9۳۴ ئاز ۋانا 
بەشێوەيەك که ده‌توانبن ۳ دوخی 
گازی کس مادده کیمیاییه 
0-7 بره‌کانیان پشت 
ده‌به‌ستن به‌شوینی وه‌ستانمان کاتيك 


که هه‌ناسه دەدەین٠‏ 

کے مل ماد ¬ که ودک 
`" ¬ 
ماددەی کیمیاییان تیادایه که هیچ 
رولییکی خوراکی ئەوتؤیسان نییه؛ 
کاتيك مادده کیمیاییه سه‌ره‌کییه‌کان 
وه‌رده‌گرین به‌شیوه‌یه‌کی ئۆتۆماتيكى 
رووبەرووی ثه‌و کؤگا کیمیاییه گه‌وره‌یه 
نت که زفربه‌یان ئەندامین. 

مرۆف بهرده‌وام هه‌ولی داوه 
كۆنترۆلى خوراکه‌کان بسکات لەرێى 
پاراستن‌و خوشکردنیانه‌وه» له به‌رئه‌ وه 
هەندێك له کرداره‌کانی پاراستنی خۆراك 
به‌هوی لینان‌و ئاماده کردنیانه‌وه 
بەرێگە کونه‌کانی وەك ترش‌اندن 
بق دروستکردنی نانو خواردنه‌وه 
کهولیه‌کان‌و په‌نیرو خوراکه‌کانی دیکه 
ده‌بنه‌هوی روودانی هه‌نديك گورانی 
کیمیایی تالوز و دواجار به‌رهه‌مهینانی 


ساره کی ہے فاوتا لو بێكهاتانەى 
که نهر هه مه 6 کال تاودا 

مرۆف به‌دریژایی چه‌نده‌ها سه‌ده 
هه‌وآید اوه جاکسازی له رووهآكدوبه رهه مه 
۹۶۷۹۹۲ که ودک خورال 
به‌کاری بردووه ئەویش به‌مه‌به‌ستی 
به‌رهه‌مهینانی جوری سروشتی‌و 
دووره‌گی نوی که هه‌لگری خه‌سله‌تی 
دای هرا 
٦‏ ا ا 
ده‌رباره‌ی ئەم مه‌سهلانه نەبووہ؛ 
چونکه پیشتر له‌بواری بۆماوەزانىو 
تویژینه‌وه‌کانی دیاریکردنی وه‌چه‌شدا 
اا و ا ى 
لام تیْستا ده‌زانین كاتێك جوریکی 


دوو ره‌گکراو له ته‌ماته به‌رهه‌مد ههینن 


که‌وه ده گه به نیت که پیٔویسته كۆمەلىك 
گۆرانكارى له‌پیکهاته‌ی کیمیایی نه م 


كا له لایه‌کی دیکه‌وه 
سی دو کان ااا گرا وه ووه‌ك 
ته‌ماته‌ی جاران نییه» ئەو اه 
٣٣‏ | اا تور : 
هه‌مان ئەو پیکهاته‌ی کیمیایه نه‌چوته 
ر © که »و حرره 
ته‌ماته‌یه‌ی ئێستادا هه‌یه‌و ده‌چیته 
جه‌سته‌ی نیمه وه. داود ه‌رمانی چیشتو 
گژوگی | پزیش کیه‌کان هیچ جوره 
لک خوراکی سهره‌کییان 
تیادا نییه» بەلام اپ بەسەدەھا 
پیکهاتهی ئه‌ندامیان تیادایه که 
تامو بونی خوشو ره‌ نگ بەخۆراك 
دەباخشن لیره‌دا ده‌بینین خه لك 
بەئەنقەست خویان دووچاری حاله‌تی 
تیرکردنی خوین به‌مادده کیمیاییه‌کان 
ده‌که‌ن له‌ریی ئەو مادده کییمیاییه 
0 سه‌ره‌کی نینو ته‌نیا 


بق مەبەستی تامو چیسڑو جوانکاری 


له‌ناو خؤراکەکانیاندا به‌کارد ه‌هینن- 
ده‌شیت خوراکه‌کانیشمان وەك 
اووههوا تووشی پیسبوون بین» 
پیسبوون به‌هوی کاریگه‌ری مادده 
کیمیاییه‌کانهوه روود ه‌دات که 
ده‌ستکردی ده‌ستی مروف خویینو 
هه‌نديك لهو ماددانه‌ش خواستراو 
نينو به‌شیوه‌یه‌کی سروشتیش ھەن 
وه‌ك به‌فلاتوکسینه‌کان هه‌روه‌ها 
به‌دریژایی چه‌نده‌ها سهده هه‌نديك 
مادده‌ی کییمیایی کراونه‌تنه ناو 
خوراکه‌وه به‌مه‌به‌ستی ده‌ستکه‌وتنی 
ئەو جورانه‌ی که خواستراون. هه‌روه‌ها 
جه‌سته‌مان به‌هه‌مسوو ره‌نگه‌کان 
ره‌نگ یکی ی رن ا ك 
0+000 جوانکاری له‌پیستمان 
دەدەین. خومانو ژینگه‌ که‌ شمان 
به‌مادده کیمیاییهکان ده‌شوین» 
ثه‌و ده‌رمانانه ده‌خوین که چهند ه‌ها 
گاردی ادام کال ان تاتا 
ئهو مادده کیمیایانه به‌کارد ههینن که 
خۆمان‌و خوراکه‌کانمان لەپەتاو ده‌ردو 
نه‌خوشی ده‌پارپزیزن. جه‌سته‌مان 
هه‌نديك لهو مادده کیمیایانه‌ی 
به‌رد ه‌که‌ویت که بۆ خاوینکردنه‌وه‌ی 
جله‌کانمان يان ره‌نگکردنیان 
بەکاریان ده‌هینین» 5( له‌کاتی 
ئەنجامدانى کارو ئیشەکانمانداو 
لەکاتی خۆشتندا رووبەرووی چەنددھا 
مادده‌ی ¬ `" ` نه‌وه‌ی 
کیشه که کاره‌ساتاویتر ده‌کات ئەو 
مادده به‌کار هینراوانهن که وەك 
سووته‌مه‌نی به کاردینو هو به رهه‌مانهن 
که له‌ده‌رئه‌نجامی سووتانی ئەو 
ماددانه دینه ناو ژینگه‌وه هه‌روه‌ها 
ئهو ماددانه‌ ش که له‌دروس تکردنیاندا 
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به‌کار ده‌هینریت هه‌مان کاریگه‌رییان 
ههیه. نزیکەی3ملیژن مرۆف لهولاته 
یه‌گرتووه‌کانی ثه‌مه‌ری کا جگهره 
ده‌کیشن که ناتوانن خویان له‌زه‌ره‌رو 
زیانی هو هه‌زاره‌ها مادده کیمیاییه 
رزگار بکه‌ن که لەگەل ههر مژیکی 
جگه ره کانیدا وه‌رید ه گرین. 

خوراكو هه‌واو تاو و مادده 
به‌کاربه‌ره‌کان و مادده‌کانی جوانکاری 
و میرووکوژه‌کان‌و ده‌رمانو مادده‌کانی 
بیناسازیو خاوینکردنه‌وه‌ی جلوبه‌رگو 
سووته‌مه‌نی و به‌رهه‌مه‌کانی تووتن‌و 
70×7 ان تا 
کارو ئیشه‌کانماندا دووچارییان 
ده‌بینو هه‌موو ئەو مادده پیسانه 
له‌ئه نجامی تّه‌وانه‌وه دروست ده‌بن 
ك“ ا ۰ , 
سهره‌کی هه‌زاره‌ها تەنانەت سه‌ده‌ها 
ههزار هو مادده کیمیایانه‌ن که 
ناسراون يان نه‌ناسراون و سروشتین 
يان ناسروشتین وده‌ستکردی مرۆقنو 
ده‌چنه جه‌سته‌یه‌وه لەرێى هه‌لمژینیان 
بەهۆى هەواوہ يان "` پیسته‌وه يان 
خواردنو وه‌رگرتنی 07 » لیٔرەدا 
واپیویست ده‌کات هه‌نديك ا 
نائاساییو باوی دووچاربوون به‌مادده 
کیمیایهکان بخه‌ینه‌روو. ژه‌هری مارو 
و دوويشك و دیکه‌ش ھەن 
که هه‌نديك زیند‌وه‌ران دەريدەدەن 
و ده‌چنه ناو جه‌سته‌مانه‌وه کاتيك 
گازمان لیْده‌گرن يان پیمانه‌وه ده‌ده‌ن 
٤‏ کدان و 
لەریٔی به‌رکه‌وتن لەگەلیاندا نووشی 
27 هه‌روه‌ها مادده کیمیاییه‌کانی 
ناو خاك و که‌رده‌کانی توز که 


بەئاگاداری خومان یان بێ ویستی 


۶۹۹۶٢ 7۵27‏ ۶ ٰ9" 
دکےم مادده کییمیاییانے به‌بری كەم 
بۆ ته‌ندروستیمان پێویستن› 
سەرجەم ئەم مادده کیمیاییانه بواری 
خویان هه‌یه که نیمه به‌هژیانه‌وه 
دووچاری ده‌بین و ده‌شیت له‌رووی 
ته‌ندروستیشیه‌وه سوودیان نه‌بیت» 
بەلام دەشێت هه‌مووشیان کاریگه‌ری 
حه‌تمیان نه‌بیت جا ئەوانه د٭ستکردنی 
مرۆف بن يان سه‌رچاوه‌که‌یان سروشتی 
تو لەگەل ئەوەشدا هه‌نديك بواری 
رووبهروو بوونهوه ھەن که زۆر 
مه‌ترسیدارن بۆسەر ته‌ندروستیمان: 
نهم راستییه يەكيك لهو چه‌مکه 
گشتیانه که له‌زانستی ژه‌هره‌کاندا 
ھەن ده‌خاتهروو ته‌ویش ه‌وه‌به 
سهرجهم مادده کییمیاییه‌کان له ژیر 
هه نديك هه لومه‌رجی رووبه رووبونه وه‌دا 
ژه‌هراوین. نُهوه‌ی زانایانی ته‌مبواره 
پەرؤشن بق زانینی ئاشنابوون بهو 
هه‌لومه‌رجانه» چونکه کاتيك ئه‌مانه 
ده‌ست نیشان ده‌کرین ده‌کریت ئهو 
ریوشوینانه بگیرینه به ر که رووبه‌روو 


بوونه‌وه‌کانی مرۆف بهو ژه‌هرانه 


کاریگه‌ری ترسناك جینه‌هیلت. 
ناوه‌نده ژینگه‌پیه‌کان 


مادده کیمیاییهکان له‌ریی 
ناوه‌ندی جیاوازه‌وه پیمان ده‌گات 
مه‌به ستیش له‌ناوه‌ند ئه‌و پیکهاتانه‌ن 
° کاب کاسیاں فاگ رر 
و دەيگەيەنن بەلەش› بەمشێوەيە 
خوراك و هه‌واو ئاو و خۆل و گەردی 
تۆز هو ناوه‌نده ژینگەییانەن که 
به‌هویان وه رووبهرووی مادده 
کیمیایهکان ده‌بینهوه. ده‌شیت 


٤۴۲‏ ۹۹ یھ" 


کی کان رات وەك لها 
ك !ك حوانکارید| 
که لەسەر رووی پیست ده‌درین تان 
رە اا لاۋ اا | 
بۆ مەبەستى جیاواز به‌کارد ههینرین 
و بەرێکەوت پرژه‌یان ده‌چیته ناو 
چاوه‌وه» له مباره‌دا مادده‌ی جوانکاری 
يان نه‌و پاکزکه ره وه‌یه ده‌بیته ناوه‌ند 


بق هاتنه ناوه‌وه‌ی مادده‌ی کیمیایی بق 


a 


گرنگه لەو ریره‌وه تیبگه‌ین 
که مادده‌ی کیمیایی به‌ناویدا 
تییه‌ر ده‌بیت تا ده‌گاته نه‌و 
ناوه‌ند هی دواجار ده‌بیته ناوه‌ندی 
رووبه‌رووبوونه‌وه به‌مادد ه 
کیمیاییه‌کان» ئەمەش له‌بناغه‌دا 
شیوه‌ی وه‌سفيك وه‌رده‌گریت بق 
حوولهی ماددە کاک لا 
` ˆ` 
هه نديك لهو رێرەوانه 
کورت و ساده‌ن 
بۆ نموونه 
ئه فلاتوکسین 


خز راک کانی به رچایی پیس د کاٹ 
له‌کاتیکدا که ئیْمه هو خوراکانه 
به کارد هبه‌ین» لیره‌دا ته‌نیا يەك ناوه‌ند 
هه‌یه(که خوراکه) نه فلاتق‌کسینه‌که 
له‌رییه‌وه د ه‌جولیت تا ده‌گاته جه‌سته ی 
ئێمه› به‌لام زوربه‌ی ریره‌وه‌کانی دیکه 
ئالۆزترن. 
ئهو قورقوشمه‌ی که ده‌کریته 
به‌نزینه‌وه به‌نزینه که ریره‌وی یه که‌مه 
کاتيك ده‌سووتیت به‌هه‌وادا ده‌روات 
هه‌واکه ده‌بیته ریره‌وی دووهم» 
٥٦‏ قورقوشمه له خاکدا 
ده‌نیشیت خاك ده‌بیته ریره‌وی 
سییهم و به شيك لهو قورقوشمه‌ی 
ناو خاك له‌کاودا ده‌تویته‌وه کاوه‌که 
ده‌بیته ریره‌وی چوارەم› له‌ریی 
رگ رووه‌که‌که‌وه وه ك گه‌نمه‌شامی 
لەئاوەکەوە بۆ رەگ ده‌روات و 
له‌ره گه‌وه ده‌جولیت بۆ ناو به‌ره‌که‌ی 


به‌ره‌که‌ی ده‌بیته ریره‌وی 


0 
سو پێنجەم پاشان هو 


مك الیك 


= 


بەکاردیت 


و به شيك لهو 


| 


ده‌چیته یێكهاتەی شبری تاژه‌له‌که‌وه 
و شىرەکە ده‌بیته ریره‌وی شەشەم 


له به‌رئه‌وه شبر ده‌بیته ته‌و ناوه‌نده‌ی 


کے ده‌بیته‌هزی تووشبوونی مرۆف 
به‌قورقوشم. 


به‌مشیوه‌یه ده‌بینین قورقوشم 
ب4 شش ناوه‌ن ددا تیپەریسووہ تا 
گه‌یشتوته مرۆف هوه‌ی زیاتر 
کیش که خرای تر ده‌کات ئەوەيە 
مرۆف له‌چه‌ند ریره‌ویکه‌وه دووچاری 
پیسبوون به‌ره‌ساس ببیت بق نموونه 
له‌ریره‌وی هه‌واوه له‌ریی هه‌ناسهوه 
يان له‌ریی به‌رکه‌وتن لەگەل خاکدا واته 
ریره‌وی سییهم. 
کیرقی دووچاربوون يان تووشبوون 
ئامماژە دەدات و ریگه‌یی که 
مادده کیمیاییه که ده‌یگرئته‌به‌ر ھەر 
له‌ناوه‌ندی دووچاربوونه‌وه تا ده‌گاته 
ناو جەستە. سهباره‌ت بهو مادده 
CEES‏ 
سره کیه‌کانی چوونه ناوه‌وه له ریی 
دەم و هه‌لمژین و به رکه‌وتنی پیسته‌وه 
د هییت. هه‌روه‌ها ده‌رمانیش له‌ریی 
ئەم سێ ریگه‌یه‌وه و چه‌ند ریگه‌یه‌کی 
دیکه‌وه وەك دەرزی ژیر پێست يان 
راستەوخو بق ناو ریره‌وی خوین و 
بەکارهیٔنانی چاوەوہ ده‌بیت. 
له زورب هی حاله‌ته کاندا ناوه‌ندی 
بەخشەر پیویستی به‌ته‌نیا يەك 
ریگا هه‌یه بۆ تووشبوون› بق 
نموونفه ئەگەر خواردن هو 
ناوه‌نده بوو ئه‌وا له‌ریی 
ده‌مه‌وه ده‌چیت» ئەگەر 
ههوا بسوو نوا له‌ریی 
هه‌ناس4 وه‌رگرتنهوه 


مادده کیمیاییه‌که دیته 
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ناو جەسستەمانەوہ؛ ب لام راسته‌وخق 
"" ˆ ˆ" یم" 
رێگا ھەن ئەم ریسایه بەسەرياندا 
جیبه‌جی نابیت؛ بۆ نموونه ئه‌و ماددہ 
کیمیاییيه‌ی له‌گهردی وردی تۆزدا 
له‌ناو ھےوادا هه‌یە کاتیل هه‌واکه 
هه‌لده‌مژین گه‌رده‌کانی تۆز که مادده 
کیمیاییه‌که‌یان تیادایه به‌ناو ریره‌وی 
هه‌وادا بۆناو سییه‌کانمان دێت› به‌لام 
هه‌نديك لهو گه‌ردانه پیش گه‌یشتنیان 
به‌سییه‌کان گبرده‌خون و هه‌نديك 
گه‌ردی دیکه‌ش به‌هوی هه نديك کرداری 
فسپولوزییه‌وه ده‌چنهوه ده‌ره‌وه 
له‌وانه‌شه هو گه‌ردانه له‌ناو ده‌مدا 
کوببنه‌وه و قووت بدرین» به‌مشیوه‌یه 
ده‌بینین يەك ناوه‌ند که ههیه دوو 
ریگه به‌کارد ه‌هینیت بق چوونه ناو 
جه‌سته‌وه له‌ریی هه‌ناسه وه‌رگرتن و 
له‌ریی ده‌مه‌وه۰ 
۱ بره‌کان 

بؤئەوەی بریار بدەین تا چ ئاستێك 
مرۆف به‌هوی به‌رکه‌وتنی کیمیاییەوہ 
تووشی ژه‌هراوی بوون ده‌بیت» 
پیویسته بزانین هو بره يان دۆزه 
چه‌نده که ئەو کاریگه‌رییه دروست 
ده‌کات. 

به‌گشتی مانای وشهی دوز يان 
بر بۆ به‌کارهینانی ھەر ده‌رمانيك که 
به‌کاردیت ده‌گوریت» بق نموونه کارایی 
حه‌پیکی ئەسپرین 5 ملیگرامه لهو 
ده‌رمانه» که‌سیکی پیگەیشتوو روژانه 
له‌ریی دەمەوہ " °" ¬ 
به‌مشیوه‌یه کی کیشی ئەسپرین که 
له‌رززیکدا ده‌چیته له‌شهوه 1300 
ملیگرامه یان 1.3 گرامه؛ بهلام 


کیش دوز يان بر ناگه‌یه‌نیت» له‌به‌ر 
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هه‌ندیلك هوکار که په‌یوه‌ندی هه‌یه 
به‌چونیتی کاریگه‌ری ئەس۹پرینەوہ 
لەلەشدا له‌رووی بایولوژییه‌وه واته 
¬ کا کے دوگ عرو کیا 
پیوانه‌ی ورد بریتییه له‌دابه شکردنی 
هو بره‌ی ده‌چیته له‌شهوه له‌سهر 
کیشی لەش به‌کیلق‌گرام» بهو پێیه ئەو 
بره ئەسپرینەی که که‌سيك ده‌یخوات 
کیش کەی 65 کیلوگرامه بریتییه ‏ 
0 ملیگرام. هه‌روه‌ها ئەو کاته‌ی 
کے ده‌رمانه‌کهی تیادا ده‌خوریت 
ئەویش گرنگی خوی هه‌یه کاتيك بریار 
له‌سه‌ر کارایی ده‌رمانه‌که 
منداڵێك کیْشی 20 کیلوگرام بوو 
رۆژانە هه‌مان بری لەئ٭س۹پرین خوارد 
ئەوا هو وی وه‌رید ه‌گریت ده‌بیْته 
سی ا هو بره‌ی کەسیکی 
پێگەیشتوو 5 واته رۆژانه 
ˆ _ ¬ 
0كیلۆگرامێك له‌کیشضی جەستەی 
ال يەكسانە به 65 ملیگرام بۆ 
ھەر کیلوگراميك لەکیشی که‌سیکی 
پیگەیشتوو؛ سه‌باره‌ت به‌هه‌مان ئو 
برانه‌ی ه سپرین که ده‌چنه جه‌سته‌وه 
تهو کس که کے كى تۈرى 
زیاتر وه‌رد ه گریت. 

هه‌رچی حیساب کردنی بری 
مادده کیمیاییه زینگه‌بیه‌کانه کهوا 
تالوزترنییه. با وایدابنیین ثاوی 
خواردنوه‌ی شوينيك به‌هوی 
کاریگه‌ری ئهو ماددانه‌وه که چه‌وری 
لیده‌که‌نه‌وه )1 پیس بووه کاتيك 
پیوانه‌ی ئاستى پیس بوون به‌هزی 
1٤‏ پیورا زاناکان بیان ده‌رکه‌وت 
ئاو دوو مایکرق‌گرامی له )1 تیدایه 


له هل لات فرومزہ کی که سانه ی کو 
شوینه‌دا ده‌ژیان بیریان هه‌لکه‌ندبوو 
ئەگەر که‌سانی پیگه‌یش‌توو روژی 
دوو لیستر کاوو مندالان رۆژى يەك 
ليتر بخۆنهوه ئه‌وا 22 هه نديك 
حیساب ده‌که‌ین بۆ زانینی بری 
مادده‌ی 1)٤‏ به‌ملیگرام» کر 
که رژژانه دوو ليتر ئاو به‌کارده‌هینن 
7 دوو میکروگرام له تآن) ی تیادا 
لەھەريەك لیتریکدا ئەمەش دەبێتەهۆى 
چوونه ژوورەوەی چوار میکروگرام له 
)1 (میکروگرام-1/100 ملیگرام). 

له‌به‌رکهوه‌ی بری 1 کے 
ده‌چیته لەشےوہ رقزانه ده‌کاته 
0 ملیگرام. به‌لام مندالن کاتێك 
روژانه دوو ليتر تاو ده‌خونه‌وه که 
1 میکروگرام له )1ی تیادایه 
ئەوا به‌کارهینانی رژژانه يەك لیتریش 
له‌هه‌مان ئه‌و ئاوه eT‏ چوونه 
ژووره‌وه‌ی 2/100 ملیگرام. 

ئەگەر کیشی که سیکی پیگه‌یشتوو 
0 کل گرم و کلشی مار 10 
کیلؤگرام بوو ثه‌وا روژانه بری وه‌رگیراو 
TS‏ ار 
بو ھەر 80 کیلوگراميك له‌کیشضی 
لەشى به‌کسانه بەرۆژانە 0.0005 
ملیگرام بق ھەر کیلوگراميك لەکیش4ی 
له ش- له‌مندالانیش دا بەمشیّوەیەیە: 
رۆژانه 0.0020 ملیگرام بۆ ھەر 10 
کیلگرام له‌کیشی لەش› به‌مشیوه‌یه 
ده‌پینین مندال به‌بری چوار هیند زیاتر 
له که سی کے کہ لهو مادده‌یه 
وەردەگیرێت بەبےراورد لەگەل 
کی اک CS‏ اقا اا 
به‌کارد ه‌هینیت تەنانەت ئەگەر بریکی 


که‌متریش له‌تاو به‌کاربینیت ھەر بری 


زیاتر لهو مادده کیعیایيه ده‌چیّته ناو 
لەشییەوہ. 

دواجار پیویسته پرسیار بکەین ایا 
ده‌شیت مه‌ترسییه‌کانی وەرگرتنی ئەو 
مادده کیمیاییانه بهو شیوه‌یه بن که 
هه‌ره‌شه له‌ته‌ندروستی مرۆف بکه‌ن» 
+٤ 7‏ ۷" 
که لەدیاریکردنی ئەم مەسەلەیەدا زور 
گرنگه دیاریکردنی ژماره‌ی روژه کات که 
تیایدا ئەم دۆزە يان برانه وه‌رده‌گیریٌن 
له‌به‌رشهوه به‌رده‌وامبسوون له سهر 
رووبه رووبوونه‌وه‌ی ئهو ماددانه ویرای 
بری وه‌رگیراو وا پئویست ده‌کات ئەو 
دوو لایه‌نه بخرینه ناو هاوکیشه‌که‌وه و 

بۆ دلنیا بوون لهو گوزارشتانه‌ی 
لەم مەسےلەیدا به‌کاریان ده‌هینین 
پیویسته بلیین دوزی وه‌رگبراو 
بەردەوامى ئه‌و دوو فاکتەرەن که 
بریار لەسەر ئەگەری ژه‌هراوی بوون 
د هد دن» چونکه روویه روویوونه‌وه‌ی 
مادده کیمیاییه که‌به که دوزی مادد ه‌که 
دیاری ده‌کات. 

لهو نموونه‌یه‌ی که باسمان کرد 
دەبينىن خه‌لك دووچاری مادده‌ی 
۳ بوتهوه لەرێى ناوه‌ندی ئاوى 
خواردنه‌وه‌که‌یان كه ببره و هو 
مادده‌یه له‌ریی د دم‌وه وه‌رده‌گرن» 
کاتێك حیسابی دزی وه‌رگیراو ده که‌ین 
يان راستره بین دۆزى وه‌رگیراو 
هک 3 
ئەو مادده کیمیاییه بزانین که لەرێی 
ھەر ریگایه که‌وه ده‌چیته ناو د موه 
وەك تاماژه‌مان پێدا کیشی ئه‌وماددەیه 
له‌بریکی دیاریکراو له‌ئاودا(ملیگرام/ 
له‌هه‌ر لیتریک دا) دیاریده کریت به‌پیی 


بری ئهو ناوه‌ی ھەر که‌سیك هه‌موو 
تىك ده‌یخواته‌وه ئەگەر که‌و مادده 
با 
تاو ئه‌وا زانیارییه داواکراوه‌کان يان 
پیویسته‌کان بریتی ده‌بن له‌کیشی ئەو 
مادده کیمیاییه له‌بریکی دیاریکراو 
` 
مه‌تر سێجایەك) قه‌باره‌ی ئه‌و هه‌وایه‌ی 
که‌سيك هه‌ناسهی پیده‌دات له‌هه‌ر 
رووبه رووبوونه وه‌یه کی دا بریتییه له 
ڑپ له هه رروزنکدا)باویداینلین 
هەوا له یه كيك .€ به‌نزیندا 
2 ملیگرام لەیەکانؤئؤکسیدی کاربونی 
تیایه له‌هه‌ر مه تر سیجایه کدا. 

به‌ کل له‌کارمه‌ند ه‌کانی له‌ماوه ی 
هه‌شت سےعات کارکردنی له‌روژیکدا 
ئو هەوايه NE‏ ئهوا ا 
هه‌شت سےعاتدا دەمەتر سیجا له‌و 
هه‌وایه ده‌چیته ناو سییه‌کانییه‌وه 
به‌مشیوهیه 2ملیگرام/م3 3/210 
8سەعات یه کسانه به 20ملیگرام له‌هه‌ر 
ههشت سس غا ماو ی کا کر سا 
ك هو که تاش اوه 
سه‌عاته‌کانی دیکه دوور لهو ویستگه‌یه 
بێت و گازی یه‌کانوئوکسیدی کاربون 
هه‌لنه میت ئےوا روژانه بسری ئەو 
ماددەیەی o‏ ىا 
به‌کسانه به 20 ملیگرام لەراستیدا 
لهسه‌رچاوه‌ی دیکه‌شه‌وه بری کرت 
لهو گازه هەلدەمژێت ری دزی 
روژانه که وەریدەگرێت به‌رزتر دەبێت 
ات مامناوه‌ندی روژانه. 

بری ماددەی کیمیایی وەرگیراویش 
له‌ریی خواردنەوہ بەهەمان شیوه 
کت دەکریت و کیشی مادده 
کیمیایه که له‌دوای د هست نیشان کردنی 


له‌بریکی دیاریکراو له‌کیشی خواردنه که 
۰۹/٢‏ یی رب 
که‌سهی که ئەو خوراکه ده‌خوات و 
رووبه‌رووی ئهو مادده کیمیاییانه‌ی 
تا "` بەلام ەلا گان 
بری خوراکی وەرگیراو ئەوەندہ 
وردو رێك نییه وەك هه‌لسه‌نگاندنی 
ا 
به‌کارهینراو بق خواردنه‌وه هه‌روه‌ها 
57 `" × ¬ 
زۆر ` له‌که‌سیکه‌وه بۆ 
۴۰ "۹" 
به‌کارهینانی خۆراك له‌نیو خەلکدا 


ئ > م٩۶‏ 


5 


بەپێى کات دەگۆرێت› چونکه زۆر 
که س خواردنه کانیان له 0 
دهره‌وه ان خواردنی ناماده‌کراو 
لەدەرەودی مال دەخۆن› لەبەرئەم 
هویانه ده‌سنکه‌وتنی زانیاری 
باوه‌رپیکراو ده‌رباره‌ی نهم 
7٦‏ ئەستەمە هه‌روه‌ك زوريك 
21ء کا 
ET.‏ 7 9پ 700 
مه‌ترسییه‌کانی» چونکه زانیاریيه 
پیویسته‌کان يان دەست ناکەون يان 
دلنیا نین لییان» لەبەر ئەم هژیانه نه‌و 
زاتانانه ی راودا کاردکهن له زیر 
فشاریکی زۆردان بق خستنه‌رووی 
وه‌لامی به‌کلاییک هره‌وه بێئەوەی 
زانیاری وردو یه‌کلاییک هره‌وه له‌به‌ر 


ده‌ستیاندا بیت. 


سه‌رچاوه: 
الكيميائية علي الد زا جوزیف 


رودریکس؛ ت: خالد آسعد عیسی 
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ددانه جیری 


ده باه وی سه ری شا 


د. دەروون سەعید عه‌بدولله تیف 


ددانه جبری 804 1311015111 
108 بریتییه له‌گس‌کردنی 
ددانه‌کانی شه‌ویلگه‌ی سه‌روو خواروو 
که هاوكاتە لەگەل جوولەی شەویلگەی 
خواروو؛ ئە و گبرکردنه‌ی ددانه‌کان له یه ك 
و خزانیان بەسەريەكدا› ده‌بیته‌هوی 
خورانی 61110118 ددانه‌کان» ئەم 
کرداره زۆربه‌ی جار لەکاتی نوستندا 
رووده‌دات يان کاتيك که مرۆف ئاگای 
لەخۋى نییه‌و خه‌یالی ده‌روات. 

ئەم کرداره نادروسته ده‌بیته‌هزی 
شه‌ویلگه تشه و ثازاری روو جومگه‌ی 
و ئ ەمەش تا بی دهاش 
تیک و ئائارانى خی نتخود 
قوست د ه‌بیت. 

بەدووبارەبوونےەوەی ئەم کردارہ 
که زوربەی جار وەك خوویه‌کی لیدیت 
ھۆكارە بق سووانی رووی ددانەکان 
که یه کید ه کار زیت ۆ بەسسەرياڭدا 
ده‌خزین و مینای ددانهکان لەیەك 
ده‌خون. 

کاریگه‌رییه کانی ددانه جبری 


ددانه‌جیری دەشیت چەند 
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کاریگه‌رییه کی کورتخایه‌ن دروست 
بکات وەك سه‌رتشه headache‏ 
که ئەگەری به‌ریژه‌ی سی جار زیاتره 
به‌به‌راوردکردن لەگەل که‌سانی 
تاساییدا. 

ئازارى ماسولکه‌ی شه‌ویلگه‌و روو 
و تازاری گوی دروستد ەکات؛ هه‌روه‌ها 
ته‌واوی ده‌می بکاتهوه و تیکچوونی 
خەو و زیادبوونی جووله‌ی ددانه‌کان 
هه‌وکردن و داخورانی پووك. 

ھےەرچی کاریگ هربیه 
دریژخایەنەکانییەتی بریتین له تیکچوون 
و کیشهکانی جومگه‌ی شهویلگه و 
داخوران و شکاندنی ددانه‌کان. 

نیشانه فسییلی‌ژییه کانی ددانه جبری 
بریتبن له‌سه‌رئیشه و ئازارى جومگه‌ی 
شه‌ویلگه و ثازاری ماسولکه به‌گشتی و 
ئازارى ماسولکه‌کانی روو و نازاری گوی 
و ثازار و ره‌قبوونی ماسولکه‌کانی شان 
و که‌مبوونه‌وه‌ی رادده‌ی ده‌مکردنه‌وه 


و تیکچوونی خه‌وه. 


نیشانه‌کانی ناو ده‌میش سووانی 
ددانه‌کان و شکاویی ددان و هه‌وکردن 
و داخورانی پووك و زۆربوونی رادده‌ی 
حون ددانه‌کان که له‌قینی دداته کانه 
لەگەل له‌ده‌س‌تدانی ددانه‌کان پیش 
وەخت. 

شایه‌نی باسے ددانەجىرى 
له‌مندالان دا گه‌ليك جار شانبه‌ضانی 
گبرانی لووت و کیشهی هه‌ناسه‌دانی 
نائاسایی که به‌هوی هه‌وی گه‌رووه‌وه 
رووده‌دات به‌دید ه‌کریت» يان هه‌ندیجار 
مدال ئەئائەت گەورەش وا رادت 
له‌ریی ده‌مهوه هخاش یات نەك 
ازن له‌کاتیکدا مرۆف پیویسته 
بەشێوەيەكى ئاسايى له‌ریی لووته‌وه 
هه‌ناسهیدات» 09" ئەگەر 
مرۆف ناچاربوو له‌ریی ده‌مه‌وه هه‌ناسه 
بسدات لەبەر ھەر ھۆيەك بێت ەوا 
رووبه‌رووی چه‌ندین کیشه ده‌بیته‌وه؛» 
20 له‌راس‌تیدا هه‌ناسهدان 
لریی لووتهوه چەندین سسوودی 
ههیه‌و به‌پیچه‌وان وه تویژینه‌وه‌کان 


ده‌ریانخستووه که هه‌ناسه‌دان له‌ریی 


دەمەوہ و هه‌روه‌ها هه‌ناسه‌دانی خیرا 
هوکاره بق دروس‌تبوون و سه‌رهه‌لدان 
یان خراپتربوونی چه‌ندین کیشهی 
نۆشداريى وه‌ك ره‌بق و تیکچوونی 
فشاری خوین و نه‌خوشییه‌کانی دل و 

بوئه‌وه‌ی مرۆف ژیانیکی ته ندروست 
به‌سه‌ر ببات پیویسته به‌به‌رده‌وامی 
شه‌وو رۆژ هه‌ناسه‌دانی له‌ریی لووته‌وه 
بێت› که ده‌کریت سووده‌کانی لیره‌دا 
کورت بکه‌ینه‌وه 

1 هه‌ناسهدان له‌ریی لووته‌وه 
ده‌بیته‌هوی پالاوتن و گه‌رمکردنی 
هو هه‌وایه‌ی به‌ناو لسووت و ریره‌وی 
هه‌ناسهدا تێپەر ده‌بیت تا ده‌گاته 
سییه‌کان» بەلام له‌ریی د همه وه نه‌و 
هه‌وایه ناپالیوریت. 

2 هه‌ناسهدان به‌لووت 
کاریگه‌رییه‌کی باشى هه‌یسه که ئەو 
هه‌وایه به‌ناو لووت و بورییه هه‌واکاندا 
تییه‌رده‌بیت به‌تایبه‌نی لهو بارانه‌دا 
دهەبیت. 
ده‌گاته بورییە ھسەواکان مادده‌یه‌کی 
لینج دەردەدەن کے میکرویهکان 
ده‌گریته خوی و له‌ناویان ده‌بات. 

3 نوس تن لەسەر بشت 
یارمەتیدەرہ بۆ کؤبوونەوەی دہردراوی 
ناو لسووت بهره و قوورگ بەھوّؤی 
هیزی کیش کردنی ده‌ردراوه‌کانه‌وه 
و کوبوونهوه‌ی له‌ناو گیرفانه‌کانی 
شه‌ویلگه‌ی سس روو» ناو لووتدا. واته 
نابیته‌هوی گیرانی لووت و کیشهی 
هه‌ناسهدانی ریره‌وی لووت دروست 
بشت خه‌وتن ھۆكارە بق پرخه‌پرخ 


زیادبوون» بەلام ئەم بۆچوونە ھەلەيە. 


ھەرچى زیانەکانی هه‌ناسهدانه 
لەرێى دەمەوہ ئەمانەی خوارەوەن 

1 د‌بیته‌هفوی زقربوون و 
خیرابوونی شله ونکردن يان 
لەدەسستدانی شێ و تەرى ليك 
له‌ناو دەمدا و اقش ئەگەرى 
وشکیوونه‌وه 0670۲21101 

2 تیکچوونی هه‌ستی بونکردن 
له‌ریی لووته‌وه که بوونی ئەم هه‌سته 
زور گرنگه بۆ سه‌لامه‌تی و چیژوه‌رگرتن 
له‌ژیانی روزانه. 

3 تیکچوون و تامکردن و 
چیزوه‌رگرتن له خواردن واته ليك و 
بوونی ليك له‌ناوده‌مدا زور گرنگه بق 
گواستنه‌وه‌ی هه ستی تامکردن» ثه‌ویش 
به‌هوی توانهوه‌ی ئه‌و خوراکانه‌ی که 
مرۆف له‌ریی دہ مەوہ وه‌ریانده‌گریت 
و تامی خوراکه‌که تایا تامی شیرین و 
ترش و تال و تفته وەك ثه‌رکی سه‌ره‌کی 
زمان لیی به‌رپرسه» ليك ده‌یگه‌یه‌نیت 
به‌و شانانه‌ی له‌ناو و لەسەر زماندان و 
مرۆف هه‌ستیان پيد ه‌کات. 

4 موکاره بوهه‌وکردنی پووك و 
پشت گویخستنی ده‌بیته‌هزی له‌قینی 
ددانه‌کان و له‌ده‌ستدانیان. 

5. ده‌بیْته‌هوی وش کبوونه‌وه‌ی 
بقرییه‌کانی هه‌ناسهش که مانه‌وه‌یان 
به شیداریی زورپیویسته» به پیچه وانه‌وه 
له‌ریی لووته‌وه نّه و ریره‌وانه به شیداریی 
دە مم 

6 وشکبوونه‌وه‌ی ناو دەم به‌هزی 
هه‌ناسه‌دان له‌ریی ده‌مه‌وه بۆ ماوه‌یه‌کی 
زور ئەگەر کرت نه‌کریت» تن 
ليك له‌ده‌مدا نامینیت 007 
پاکوخاوینی ددانهکان» هوکاره بق 


زوربوونی ریژه‌ی کلوربوونی ددانه‌کان. 


قه‌ده‌غه کردنی جگەرہ 
له‌شوینه گشتیب هکاندا جەلتدی 


که‌مکر دوته‌وه 

لێكۆلينەوەيەكى کهمه‌ریکی و 
نه‌وروپی ئاشکرایان کرد ریگرتن 
لەجگەرە کیشان لهشوینه 
گشتییه‌کاندا یارمه‌تید ه‌ریکی باشه 
بق کەمکردنەوەی کاریگه‌ری دووکه‌لی 
جگه‌ره بق سەر ته‌ندروستی ئه‌و 
که‌سانه‌ی که خویان جگه‌ره ناکیشن. 
لەلێكۆلينەوەيەكى به‌رفراوان دا 
کے نزیکهی ده ناوچهی ولاته 
یه کگرتووه‌کانی ئه‌مه‌ریکا و ئەوروپا 
(ئیتالیا و توس کوتله‌نداهی گرته‌وه 
و ئەنجامەكەشى ‌گوقاریکی 
ثه‌مه ریکی دا بلاوکرایهوه هاتووه 
مه‌ترسی هه‌وکردنی ماسولکه‌ی دل 
به‌ریژه‌ی 7 1/ که‌مده‌کات له‌گه‌نجان 
و ئەوانەش که جگەرہ ناکیشن 
له‌کاتیکدا که جگه‌ره کیشان له‌شوینه 
گشتییه کاندا قه‌ده‌غه ده‌کریت. 
لیْکؤلینەوہ که ئەوەشی روونکرده‌وه 
دووکه‌لی جگه‌ره‌ی که‌سانی دیکه 
ده‌بیته‌هوی به‌رزکردنه‌وه‌ی مه‌ترسی 
تووشبوون به‌هه‌وکردنی ماسولکه‌ی 
دل به‌ریژه‌ی له ۰/30 شایه‌نی باسه 
ل‌ولاته یه کگرتووه‌ کانضی ئەمەريكا 
2 ویلایهت یاساکانی کہ 
کردنی جگه‌ره کیشان له شوینه 
گشتییه‌کاندا و له‌کاتی تیش کردندا 
په‌یره‌و ده‌که‌ن. دواجار له‌سویسرا 
له‌دواهه‌وال سه‌باره‌ت به‌قه‌د ه غه کردنی 
جگه‌ره‌ کیشان له‌شوینه گشتییه‌کان 
سه‌رله نو سهریهه‌لدایه‌وه له‌دوای 
کروی سال ودرو وای م ماک 
لەدە٭رکردنی بریارى قه‌ده‌غه‌کردنی 
جگه‌ره‌کیشان له‌شوێنە گشتییه‌کاندا 
هه‌روه‌ها لیْکؤلینەوەیەکی زانستی 
نوی اشکرای کرد کے لەگەل 
ای ها س ال 82005 وت 
یه کگرتووه کانی ثه مه ریکا توانیوویه تی 
به‌ریژه‌ی ۸45 جگهره‌کیشان 
لے وروی تخرد جات ادا 
بکكاتەوہ٠‏ 
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بەلغەمى خویّناوی 
تیاده یہ شی مه ترسیداره 


د. هادی مجهمهد 


دریژخای‌ن ناسراوپه(1 ۲( به‌کیکه 
له‌نه خقشییه کانی کونه‌ندامی هه‌ناسه‌و 
چه‌ندین پروسهی نه‌خوشیزانی 
تیکچرزاو ده‌گریته خوی وەك 
هه‌وی دریزخایه‌نی بوری هەوء 
ههوی دریژخایه‌نی بوریچکه هه‌واو 
فره‌هه‌واییبوونی سیکلدانقچکه‌کان 
(ئمفزیما)٠‏ زورینه‌ی نه‌خقوشه کانیش 
نیشانه‌ی جه‌سته‌یی گشتی تیایاندا 
ده‌رده‌که‌ویت وەك تیکچوونی شیوازی 
خواردن و به‌کاربردنی» کیش دابه‌زین و 
به‌دفرمانی په‌یکه‌ره ماسولکه‌کان ئەم 
نه‌خوشیه به‌ثه‌ندازه‌ی بوونی گیران 
له‌ریره‌وی هه‌وادا پیناسه ده‌کریت که 
به چه‌ندین مانگ گورانی به‌رچاو تیایدا 
روونادات واته وه‌ك ره‌یق نییه له‌ناکاو 
دووچاری گیرانیکی سەخت ببێت و 
له‌سه‌دا سەد به‌چاره‌سهر پیچه‌وانه 
بکریته‌وه» به‌لکو گورانه‌کان زور هیواش 
و بیده‌نگ روود هد دن* 


پاش زیادبوونی به‌کارهینانی توتن و 
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جگه‌ره له‌ولاته تازه پیشکه‌وتووه‌کاندا 
گرنگییه‌کی جیهانی بهم نه‌خوشیه 
دراوه. ئەگەر به مشیوه‌یه‌ی ئێستای 
به‌رده‌وام بێت› ئەوا له‌سالی 2020دا 
ده‌بیته هوکاری پینجهم بۆ په ککه‌وتن و 
هوکاری سییه‌می مردن له‌سه‌رتاسه‌ری 
جبھانداء 

ھؤکارەکانی مەترسی تووشبوون بهم 
نه‌خوشییه زورن وەك: جگەرەکێشان 
له95/ باره‌کان ده‌گریته‌وه» پیشه: 
کریکاری کانه خه‌لوزه‌کان و ثه‌وانه‌ی 
سهروکاریان لەگەل کادمیومدا هەیە › 
پیس بوونی هه‌وا› خراپی و نزمی باری 
ئابوورى و كۆمەلايەتى› که‌می کیش 
کاتی له‌دايك بوون (ده‌شیت ببیته‌هوی 
تهوفین پچ کان مکاح زا 
ته‌واوه‌تی خویان به‌ده‌ست بهینن» 
له‌ته‌مه‌نی گه‌نجی دا ده‌رده که‌ویت)» 
گه‌شضهی سییه‌کان: زیانه‌کان وهك 
ر ردن كا شى کا کر مف اتی مان فانگین 
چگه‌ره‌کیش دەشێت کاربکاته سەر 
هقی سىسەكان لاکاتی مایا 


و ببیته‌هوی نه‌وه‌ی سییه‌کان نه‌توانن 
فرمانی ته‌واوه‌تی خویان لهته‌مه‌نی 
پیگه‌یش‌توویدا به‌ده‌ست بینن» 
هه‌وکردنه‌کان: هه‌وکردنی به‌رده‌وام يان 
مانه‌وه‌ی قايرۆسى ۸46100 له‌شانه‌ی 
سییه‌کاندا ده‌شیت ببیته‌هوی زیان 
گه‌یاندن» هه‌روه‌ها ئایدز په‌یوه‌ندی 
به‌ئمفزیم اوه هه‌یه» کیشانی مادده 
بیهوشکه‌ره‌کان(حه‌شیش) نه م خاله‌یان 
شتا جیگه‌ی مشتومره. 
ھۆكارە بوماوه‌ییه کانیش‌وه‌ك: که‌می 
ئەنزیمی (- 0 «(antipOte11aS€1‏ 
فره هه‌ستیاری بۆرى هه‌وا. 

فسيۆلۆژى نه‌خوشییه‌که: هم 
نه خوق‌شییه کارده‌کاته سەر سییه‌کان 
هه‌روه‌ه | باری گشتی جه‌سته‌یی 
نه خوشه که ش د ه‌گریته وه۰ گه وره‌بوونی 
رژینه ده‌رده‌ره لینجه مادده‌ییه‌کان و 
زذربوونی ژماره‌ی خانه کوپه‌ییه‌کان 
5 20016 له‌ریره‌وه هه‌واییه کاندا 
اوی " وای 
لینجه مادده‌ی بۆرى ههوا ئەمەش 


خوی وه‌ك ههوی دریزخایه‌نی بۆرى 
هه‌وا نیشان ده‌دات. نه‌مانی شانه‌ی 
لاستیکی ده‌وروبه‌ری بۆرى هه‌واییه 
بچوکتره‌کان» پاشانیش هه‌وکردن و 
بەریشال بوونی دیواری بۆرى هه‌واکان 
و کوبوونه‌وه‌ی لینجه مادده له‌ناو بقری 
هه‌وا» سەرجەم ئه‌مانه رژیشتنی هه‌وا 
سنورداردەكەن. ۱ 

لیره‌وه داخستنی پیش‌وه‌ختی 
بۆرى هه‌واکان (به‌هوی لینجه مادده و 
هه وکردنه کانه‌وه)» د ه‌بیته‌هزی قه‌تیس 
بوونی گازو فره هه‌وایی ئەمەش 
ده‌بیته‌هوی كەم بوونوه‌ی توانای 
پیکه‌وه گونجان و هاوکاری سییه‌کان 
و دیواری قه‌فه‌زه‌ی سنگ. له‌کاتی 
وه‌رزش کردندا (واته خۆ هیلاك کردن)؛ 
کاتی پیویست بۆ هه‌ناسهدانه‌وه 
کورت ده‌بیتهوه‌و ئەمیسش ورده 
ورده ده‌بیته‌هوی زیادبوونی فره 
هه‌وایی له‌ناو سییه‌کاندا. تەخت 
بوونی ماسولکه‌کانی ناوپه‌نچك و زیاد 
بوونی باری تاسویی نیوانه په‌راسووه 
مانتولکه‌کان. وا لهعانسولگذکانی 
هه‌ناسه‌دان‌د ەکات له رووی میکانیکیه وه 


5 


سوودییان نه ددت» له به رنه وه کاری 


€ 


هەناسەدان بەشیوەیەکی به‌رچاو زیاد 


0 


ده‌کات ئەمەش يەكەم جار له‌کاتی 
هیلاکبووندا ده‌رد ه که‌ویت» بەلام كاتێك 
نه‌خقشییه که به‌ره‌و پیشچوو له‌کاتی 
پشوودا رووده‌دات. 

ەپەك موولووله خوینیه‌کانی 
مس یگلداتقجکه‌کانداه کاری ثه‌نزایمه 
پروتین شکینه‌ره‌کان و ئۆكسينەرەكان 
ده‌ییته هصوی تیکش کاندنی 
سیکلدانوچکه‌کان و ده‌رکه‌وتضی 


ئمفزیم ا. ئەمەش ده‌بیته‌هصوی 


خراپبوونی تالوگوری هه‌واو هه‌ناسه 

«respiratory 1211076 تی‎ 

نیشانه دیده‌نیه‌کانی 

ھەر نه خوشك ته‌مه‌نی له‌سه‌روو 40 
سالییه‌وه بێت و نیشانه‌کانی کؤکەو 
به‌لفه‌می به‌رده‌وامی هەبیّت و يان 
هه‌ناسه توندی هه‌بیت» پیویسته 
گومانی سییه‌گیراوی دریژخایه‌نی 
لێبكرێت. 

بەپشت به‌ستن به‌نیشانه‌کان 
دەبێت لهمه‌مان کاتدا گومان لەرەبق؛ 
سیل بوری هه‌واییه فراوان بووه‌کان 
و دله سس تئی تیراو0886511۷) 
failure‏ ۲80186 بکر: یت. رەبؤی 
توندی درپژخایه‌ن سه‌خته ل00104/) 
جیا بکریته‌وه. 

عاد ه‌ته‌ن کوکه يەكەمىن نیشانه‌به» 
به‌لام بەدەگمەن وا له‌نه خوشه که ده کات 
سه‌ردانی پزيشك بکات» به‌شیوه‌یه‌کی 
تايبەتى نهم کؤکەیے بریکی كەم 
بەلغەمی خەستی بەدوادادیّت. 

هه‌وی دریژخایه‌نی بۆرى هەوا بەوہ 
پیناسه ده‌کریت که کڑکےو بەلغەم 
به‌دریژایی روژه‌کان بوماوه‌ی لانی كەم 
سی مانگی يەك له‌دوای يەك به‌دریژایی 
لانی كەم دوو سسالی دوابه‌دوایه کدا 
دەبێت. به‌لغه‌می خویناوی دەشێت 
ده‌رئه نجامی خراپتربوونی باری 
نه خوشییه که بیّت: 

عاده‌ته‌ن هه‌ناسه توندی به‌که‌مبن 
نیشانه‌یه وا له‌نه‌خشه که ده‌کات 
سه‌ردانی پزيشك بکات. پله‌ی هه‌ناسه 
توندییه که دەبێت دیاری بکرێت ثه ویش 


به‌پیوه‌ری 18€ گوراو 


پلے: راده‌ی هه‌ناسه توندی 
لەپەیوەند 000 1 

سفر تەنیا لەکاتی چالاکییه‌کی زور 
سه‌ختدا. 

1 له‌کاتی خێرا رؤیشستن بەسەر 
شر کی تکابان "`" 
هه‌ورازیکی كەمداء 

2 هیواشتر رۆیشتن له 
هاوته‌مه‌نه‌کانی خی لسر زەوییەکی 
تەخت (هه‌ناسه‌ی توند ده‌بیت يان 

کاتيك به‌هه‌نگاوی خوی ده‌روات 
دەبیت بوه‌ستیت تا هه‌ناسه - 

3 وەسستان بۆ هه‌ناسه‌دان پاش 
رؤیشتنی 100م يان چه‌ند ده قیقه‌یه‌کی 
که‌م له سه‌ر زه‌وییه کی ته‌خت. 

4 ته‌نیا ھاتذےدەرەوہ لەمالەوہ 
زور هه‌ناسهی توند ده‌کات يان کاتی 
خوگورین. 

لەکاتی قوناغی پیش که‌وتووی 
نه خو‌شییه که : بوونی تاوسان ده‌بیت 
له‌به‌رچاو بگیریت. له‌وانه‌سه بق 
یه که‌مین جار له کاتی خراپتربوونه‌کاندا 
به‌دی بکریت» سه‌رتیشهی به‌یانیان 
نیشانه‌ی فره دوانؤکسیدی کاریونه 
له خویندا ۰۳110610201012 

نيشانه جه‌سته‌ییه دیده‌نییه‌کان 
تایبےت نین واته لەگەل فرمانی 
سيیەكاندا رز تاگونمزن ووك بوۆتى 
ئاوسانى قاچه‌کان» خره‌خری سییه‌کان 
دەشێت پاش هه‌وکردن رووبدات؛ ئەگەر 
بەردەوام بوو ەتە کان لەبۆرى 
هه‌واییه فراوان بووه‌کان بکه‌ین: 

دوو جوری تایبه‌تی ده‌ستنیشانکراوه 

:Pink ۲‏ به‌شنیوه‌یه‌کی 
تایبه‌تی باريك و هه‌ناسه توندن و 
نیمچه په‌ستانی2()/)ناساییه تا دوا 
قۆناغى نه خقشییه که . 

61 ه‌خوشه که فره 


155 


زانستی سەردەم 40 


دوانؤکس۹یدی کاربونی خوینی هەیە؛ 

لەسەرەتادا نە‌خۆشەكە لەوانەی> 

به‌رگهی بگرێت و پاشان دووچاری 

ئاوسان و خوین خه‌ستی ده‌بن: زورجار 

نهم دوو جوره پیکهوه رووده‌ده‌ن 

لەنەخۆشىكداء ۱ 
لینورینه‌کان 

1. هه‌رچه‌نده ویْنه‌ی تیشکی سنگ 
زۆر پشتی پێ نابه‌ستریت» بەلام زۆر 
به‌سووده بق ناسینه‌وه‌ی نه‌خوشییه 
نگیو اني وەك. دلسسىی 
ماکەکانی دیکه‌ی جگەرەکێشان ودك 
شێرپەنجەی سییەکان و بلقی هه‌وایی. 
سهرزمیری پیکهاته‌کانی خوین 
به‌سووده بق ده‌رخستنی که‌مخوینی 
يان خوین خه‌ستی. له‌نه‌خوشه كەم 
تەمەنەکانیشدا که ئیمفزیمای بنکه‌یی 
(به‌شی خواری سے) هه‌بیت ده‌بیت 
ئەنزیمی (antipr0Ote114S€1-0)‏ 

2 قه‌باره‌ی ههوای دراوه لەيەك 
چرکهدا ۳1:۷1 که‌متره له/80 
پیشبینیکراو پاش پیدانی بۆرى هەوا 
فراوانکه‌ره‌کان: 

3 ریژه‌ی 1 بو FVC‏ 
(زؤرترین هه‌وای دراوه پاش زورترین 
هه‌وای هەلمژراو) کەمتر ل704 بێت. 

4 تیشکی ته‌نووری 8690 `1 7): 
بق لەفەلس ٹگائنٹی ئەم نه‌خوشییه 
به‌کاردیت» چونکه یارمه‌تیمان ده‌دات 
لەدؤزینےوەو تایبه‌تمه‌ندکردن و 
چونیه‌تی ئیمفزیما. 

هه‌لسهنگاندنی توندیتی گبرانی 
70 هو چگ ۳۳۷1 


توندیْتی 0 
هیواش ۰ 50-80 Mild‏ 
پیشبینیکراو 


Moderate 30-49 ناوه‌ند‎ 
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پیشبینیکراو 


توند 8676160 
پیشبینیکراو 

چاره‌سه‌رکردن 

چاره سهری 2 0P‏ ن)زورجار 


جیگه‌ی ره‌شبینییه‌که‌ی بێ به‌هانه 
بووه» بك عاده‌تنهن هه‌ناسه 
برکیکه‌ی بهره‌و چاك بوون ده‌چیت» 
ژماره‌و توندیتی خراپتربوونه‌کان 
كەم ده‌کاته‌وه و باری ته‌ندروستی و 
داهاتووی نه خشییه که باش ده‌بیت. 

پوخته‌ی چارسه رکردنه که 

1 وازهیْنان له جگهره‌کیشان: 
ده‌بیت نه خقشه که هانبدریت ویارمه‌تی 
بدرێت بق وازهینان له جگه‌ره‌کیشان؛ 
چونکه الي به‌رچاوی هه‌یه 
له‌گه شه کردن و بەرەو خراپتر بوونی 
نه‌خوشییه که » وازهینانی قورسے؛ 
بهلام تاکه ریگایه بق ریگرتن له‌هاتنه 
خواردوهی 1 8¥ دهبنت نه خوشه که 
ئاگادار بکرێت لسهوه‌ی وازهینانه‌که 
ده‌شیت نیشانه‌کانی سنگی خراپتر 
بكات› بەلام دلنیابکریته‌وه که کاتییه. 

2 چاره‌سه‌رکردنی هه‌ناسه‌برکی و 
زوو هيلاك بوون له‌ریی: 

- به‌کارهینانی بوری ههوا و 
فراوانکهره کورت-کاره‌ ان 
(هانده‌ره‌کانی وەرگری82 يان دژە- 
كۆلينێرجيك 0011061816 2۳011). 

- ئەگەر هیشتا نیشانه‌ی هه‌بیت» 
نهوا هانده‌ره‌کانی وەرگرەى82ى 
کورت-کار و دژه کلینیرجیکی کورت- 
کار به‌یه که‌وه به‌کاردین. 

- ئەگەر هێشتا نیشانه‌ی هه‌بوو» 
بۆرى ههوا فراوانکه‌ره دریژ-کاره‌کان 
(هانده‌ری 12 يان دژه كۆلينێرجيك) 
به‌کاردیت. 


له)) مامناوەند يان تونددا: 


۷ 


ئەگەر هیشتا نیشانه‌داربوو» هه‌ولی 
به‌کارهینانی هانده‌ره‌کانی وه‌رگره‌ی 
2 دریز-کار و کورتیکوستبرویدی 
به‌هه لمکراو بده» ئەگەر پاش چوار 
هه‌فته سوودی نه‌بوو» ئەم چاره‌سه‌ره 
رابکزد. 

۱ - ئەگەر هیشتا نیشانه‌داربوو: 
ده‌رمانی سیوفیلین6001/11106ظ [" 
ده‌شیت زیادبکریت. 

- باری فرمانی سییه‌کان ده‌بیت 
چاك بکریت و بق هه‌موو نه‌ خقوشه کان 
به شیوه‌یه‌ك دابین بکریت که خویان وا 
هه‌ست ده‌که‌ن بیتوانان. 

- نه‌شته‌رگه‌ری به‌کیلکه له 
جارەةسسه‌رەكان؛ ئە گە بلقى هبای 
6 ھەبێت دەبێت لاببرێت› 
هه‌روه‌ها چاندنی سی و که‌مکردنه‌وه‌ی 
قه‌باره‌ی شانه‌ی تمفزیماکه. 

3. خراپتربوونه‌کان 

- فاکیسنی سالانه‌ی ئەنفلونزاو 
به‌کتریای شیوه زنجیره‌یی 
سییه‌کان ۰۳06111006060621 

- فیریکریت چون خوی چاره‌سه‌ر 
بکات. 

- به‌کارهینانی يەك ان زیاتری 
بۆرى ههوا فراوانکه‌ره دریژ-کاره‌کان 
(هانده‌ری2قآیان دژه -کولینیرجيك). 

- زیادکردنی کورتیکوس تیرژیدی 
به‌هه لمکراو ئەگەر1=/50 ۷و دوو 
زیاتر خراپتربوون هه‌بیت له‌ماوه‌ی 12 
مانگدا ئەمانه عادەتەن بۆرى هه‌وا 
فراوانکەرہ درێە-كارەكانيان لەگەلدا 
به‌کاردیت. 

4 هه‌ناسه سستی: چاره‌سه‌ری 
دریژخایه‌ نیی ئۆكسجېن له‌ماله‌وه 
ده‌رکه‌وتسووه چۆنيەتى ژیان باشستر 
ده‌کات تەمەن دریزده‌کات» ریگه 


له‌به ره‌و پیشچوونی به‌رزه فشاری سی 


ده‌گریت و ریژه‌ی دروست بوونی خوین 
خەستی كەم ده‌کاته‌وه‌و تەندروستی 
ده‌ماری-د هروونی نەخؤشهکه باشتر 
ده‌کات. 

ده‌بیت رژژانه لانیکه‌م5 اسهعات 
به‌کارببینه ۱ ت» که‌گه‌ر له20سهعات 


زیاتر بیت له‌روژیکدا» سووده‌که‌ی زیاتر 
دەبیت٠‏ ۱ 

چاره‌سهری توکس یجنی گەرۆك 
ده‌بیت لهو نەخۆشانەدا ماکان رن 
که رێژەی 02 يان لەکاتی راهێناندا 
دادعت لەخوینداء ئەم زە ارغ 
توانای راهینان و هه‌ناسه ته‌نگی باشتر 
۶ھ 

5. قەلےوی و لاوازی: له‌ریسی 
چاره‌سهری خوراکی و پەیرەوکردنی 
سستمیکی خوراکی گونجاوه‌وه. 

6 کوکهی تەرى درێژ خایه‌ن: 
چار٭سےرکردنی ری چاره‌سه‌ری 
سی پاککەرەوہ cMucolytic‏ که گه‌ر 
نیش۹انه داربوو ئەوا ده‌بیت به‌رده‌وام 
بیت لەسەر ئەم چاره‌سه‌ره. 

8. دله‌راوکین و خه‌موکی: ده‌بیت 
ناگاداری ئەم نه خزشانه ببن» به‌تایبه‌ تی 
ثه‌وانهی له‌رووی جه‌ستهییه‌وه 
پەکیان کوت چاره‌سهر ده‌رمانی 
گونجاوه. 

9 حالەتى 010101101010816 ): 
جارەسەركودتى ثەرتی ئۇكسىجىن؛ 
به‌کارهینانی ده‌رمانه میزپیکه‌ره‌کان 


0100658. 
داشاتووی نه خوشییه که 


نهم نه‌خوشییه میزووه‌کهی 
سروشستیکی جسوراو جوری ههیه» 
داهاتووی» لەگەل تەمەندا پیچه‌وانه 
ده‌گوریت لەگەل, 17۷ آشدا راسته‌وانه 
دەگۆرێت پاش به‌کارهینانی ھ7 
`" "ˆ ¶ "© 


دیکه بریتین لەکیش دابەزین و بەرزہ 
فشاری سی. 

خرا پپوونه ناکاوەکانی 

خراپبوونی باری نەخۆش 
به‌زیادبوونی نیشانه‌کان و خراپتربوونی 
فرمانی سییه‌کان و باری ته‌ندروستی؛ 
جیا ده‌کریته‌وه. كاتێك نه‌خشییه که 
به‌ره‌و پیش ده‌چیت» خراپتربوونه‌کان 
زور دەبن و ده‌شیت به‌هوی به‌کتریاو 
قای روس و گورانی دۆخى هه‌واوه 
"¬" هه‌ناسه سستی 
و مانەوەی شله لەلەشدا بەدوای خۆيدا 
بهینیت و هوکاریکی گرنگی مردن 
به‌رجه‌سته بکات. 

زورب هی نه‌خوشهکان ده‌کریت 
لەمالےوہ چارەسەر بکرین به 
به‌کارهینانی بۆرى هھەوا فراوانکەری 
زیادکراو و کؤرسیکی کورتی 
كۇرايكۈس تۇي ری دەمەوە و 
ه گر كراش ۋە ریھگ 

بەلام کاتیٰ شین بوونه‌وه‌و ئاوسانى 
دەست و قاچەکانی يان گوران له‌ثاستی 
ھوؤشی نه خوشه که‌دا کسی ده‌کریت» 
نه‌وا پیویسته ره‌وانه‌ی نه‌خقشخانه 
1 

چارەسەر 

1. ئؤکسجین 

اغا رس ےه ار 
ع0001 با 128 ومع 
بەکاربھینریست و راده‌ی ئۆكسجين 
تیری لەس ةرۈرى 0 بمینیته‌وه. 
به‌کارهینانی به‌رزی خه‌ستی 02 
له‌وانه‌یه ببیته‌هوی کپکردنی هه‌ناسه‌و 
خرایترکزدتی وه ٹرشبورق خو 

2 بۆرى ههوا فراوانکهره‌کان 
ده‌بیت هاند ەرە کانی کورت-کاری2 ی 
لگ زان لەگەل اتی تافو 
کؤلینیرجیك به کاربهینریت. 


3 کورتیکوستبروید: حه‌بی 
پردنیزولزن له‌ریی د دومه‌وه » 30 ملگم 
بق 0 رون نیشانه‌کان كەم ده‌کاته‌وه‌و 
فرمانی سییه‌کان باشتر ده‌کات به‌لام 
ئەگەر کقرسه که که‌متر بیت باشتره» 
چونکه ئەگەر بۆ ماوه‌یه‌کی دریز 
به‌کاربهزتریت دهیلته‌هوی تس که 
داخوران05)600010515› ده‌کرنت 
ده‌رمانی بسفق‌سفونه‌یت به‌کاربهینریت 
بق ریگرتن لەم زیانه لاوه‌کییه. 

4 چاره‌سهر ثه‌نتيبايتيك باش 
وایه لهو نه‌خوشانه‌دا بەکارییت که 
کسی پالم و قە بار ەگى يان 
هه‌ناسه تەنگییان زیادی کردبیت. 

5. هه‌وا گورکیی نا- كونكەر-N01‏ 
invasive ventilation‏ 

ئەگەر پاش چارەسەرەكانى 
سه‌ره‌وه» نەخۆشەكە هیشتا هه‌ناسه 
توندی و فره ترشبوونی خوینی هه‌بیت 
(PH < 7.35)‏ ئەم چاره‌سهره 
ده ست پیده کریت. 

6. چارەسەرى زیادکراو: 
پالپشتیکی جەماوەری هه‌یه 
بۆ به‌کارهینانی ئەمينۆفلينى 
06 ده‌ماری» به لام 
سووده‌که‌ی زور سنوورداره و لەوانەیه 
2۶س بل 

هه‌روه‌ها هانده‌ره هه‌ناسه‌ییه‌کان 
(دۆكساپرام) بق ماوه‌یه‌کی سنووردار 
له‌هه‌نديك نه‌ضوش که راده‌ی 
هه‌ناسهدانی که‌میان هه‌یه دەشێت 
بەكەلك ێت میزپێكەرە‌گان دەبێت 
لهو نەخۆشانەدا به‌کاربیت که ئاوسانى 
دەست و قاچیان هه‌یه. 

هەرکاتیکیش باری نەخۆشەکە 
جیگیر بوو له سه‌ر چاره‌سه‌ری بەردەوام 
ئه‌وا دەنێرێته مالەوە. 
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زانستی سەردەم 40 


فروحه به‌قه‌باره‌ی میشووله 
دروستده کرست 


سال 19 وه انش فا 
لیْکزلینه‌وه‌ی له‌سه‌رکراوه و چه‌ندین 
زانا لەوبسوارەدا لیْکولینه‌وه‌یان 
ئەنجامداوە و به‌چه‌ند ناويك ئەم 
سيان ارت اسسا مى 
ئێستاش لیْکؤلینەوہ ھەر به‌رده‌وامه‌و 
ئەم زانسته زور بەرەو پیشچووه. 

لەزمانى ئینگلیزیدا› نانسق 
ته‌کنولوژی به‌ته نیك دەوترێت که 
قه‌باره‌یه‌ کی زور بچوکی هه‌بیت» 
يەك نانق ده‌کاته يەك له‌سهر ملیاری 
مه‌تريك و به‌کسانه بهده هینده‌ی 
تبره‌ی گه‌ردی هایدرق‌جین؛ زانراوه که 
تیرەی تاليك مووی سەر يەكسانە به 
0 نانزمه تر. 

زانستی نانویی و ته‌کنیکی نانۆيى 
به‌کنکه له‌زانسه‌کانی هه‌لسوکه‌وتکردن 
لەگەل مادەدا› ئەم زانسته شانبه‌شانی 
زانستی فیزیاو ثه‌ندازیاری ميكانيك و 
ثه‌ندازه‌ی ژیانی و ئه‌ندازه‌ی کیمیایی 
لقیکی جیاوازی پیکهیناوه» ته‌کنیکی 


نانۆمەتر پشت به‌پیوه‌ری نانۆمەترى 


8 | عق سرن )4 


ده‌به‌ستیت» تاشکراشه تاقه‌باره‌ی 


ته‌کنیکی نانقیی ئيش له‌سهر 
دروستکردنی شته‌کان ده‌کات له‌ریی 
کؤکردنےوەو لکانی ره ان 
به‌یه‌ کهوه » له‌مه‌ شوه ده‌توانن 
مادده‌ی نوی دروست بکه‌ین که 
سیفه‌تی جیاوازی تایبهت به‌خوی 
هه‌بیت» هه‌رشتیکمان بویت به‌هی 
ئەم ته‌کنیک هوه ده‌توان ین له‌ریی 
کؤکردتھەودو بەیەگدالكانى گەردەكان 
دروستی بکه‌ین: هھەروەك چؤن 
لەدروستتکردنی ترانزستۆردا ئەمه 
روویدا: 

باوادابنیین پارچه زیریکی 
خشته‌کیمان پیّیه دریژی هه‌رلایه‌کی 1 
سانتیمه‌تره» ئەگەر ئەم پارچه 
زیره‌مان پارچه چارچه کرد بق چه‌ند 
- خشته‌کیکی دیکه دریژی ھەر 
لایه‌کی ببێت به 1 ملیمەتر وردتر بۆ 


سیفەتی خۆیان لەدەستنادەن که 
ره‌نگیکی زه‌ردی دره‌وشوه‌یان 
ههیه» بەلام ئەگەر به‌هوی وردبینی 
ثه لیکترونییهوه زیاتر وردمان کرد 
تا ئناستی پیوه‌ری نانۆيى ئه‌وا 
له‌رووی ره‌نگ و سیفه‌تی کیمیاییه‌وه 
0“ موی 
ئەم گورانه‌یش ده گه‌ریته‌وه بق گه‌رده 
ا سانەق ئالتون؛ 
پەلام که م كارلێكە لەنێوان گەردەكانى 
ئالتونىدا قەبارەبەكىسى گةورەدا 
روونادات. 

۱ لهریی ته‌کنیکی نانوییهوه 
ده‌توانریت نامیریکی شیوه ژیر 
ده‌ریایی به‌قه‌باره‌ی گه‌رد دروست 
یکرت کے دەتواشت ەنای لهەشى 
مرۆقدا مەلەبكات کاری نەشتەرگەرى 
ئەنجامبدات بیْئەوەی هیچ بریندارییه ك 
رووبدات» ده‌رمان بگه‌یه‌نیته ثه‌و 
شوینه‌ی که تووشی نه‌خوشی بووه؛ 
خاک هن ٹووس پور جاک اون 


به‌ره‌نگاری قایرژوسهکان ده‌بیته‌وه» 


بیئےەوەی زیان به‌خانه‌کانی دیکه 
بگه‌یه نیت و دژه‌ته‌نه‌کان ده‌گه‌یه نیْته 
ده‌توانریت ئۆتۆمبێل به‌قه‌باره‌ی 
میروو دروست بکرێت› فرۆكەش 
به‌قه‌باره‌ی میشووله. ھەروەقبا 
جلوبه‌رگ که ئاو پیایدا تیپه‌ر نه‌بیت» 
بەلام بائاساتى ئارەقى لەش پیایدا 
تیپه‌رده‌بیت. ده‌توانریت له‌ریی ئەم 
تەکنیکەوہ خانه‌ی خوین روت 
بکریّت 200 جار بەهێزتر لەخانەی 
خوینی ئاسایی ئەگەر ئەم خوینه 
به‌مروف بدریت مرۆف که له 10./ 
ی خوینه‌کهی پیکبهینیت ده‌توانیت 
بماوه‌ی 15 ده‌قيقه هه‌ناسه‌نه‌دات. 
لیکو هرهدوه‌کان له‌زانکوی هانج 
يیانج له‌زانکوی سیئول توانییان 
نانوی زیو تێكەل به‌دژه ته‌نه‌کان 
بکه‌ن» ئەوەش زانراوه که زیو توانای 
له‌ناوبردنی 650 جور میکروبی هه‌یه 
بیْئەوەی زیان به‌له ش بگه‌به نیت. 
لێكۆلەرەوەكان له‌کمپانیای 
4 و زانکوی کولومبیا و زانکڑی 
نیو ئۆرليانز توانیان دوو گه‌رد 
به یه که وه‌بلکینن بق دروستکردنی 
به‌للوره‌یه کی سی دووری که ئەم 
دووگه‌رده پیشتر به‌یه کدانه‌ده‌لکان 
به‌مه‌ش مادده‌یه‌کیان داھینا که 
لەسروشتدا نییه. 
مه‌گنیسیوم که به‌رهه‌مهینه‌ری 
رووناکییه لەنانؤی نکسیدی ئاسن 
درووس‌تکراوه که به‌قورقوشمی 
سیلینیاد داپؤڑشراوہ ثه م مادد هيه 
نیمچه گه‌رمی گهیه‌نهره» توانای 
به‌رهه‌مهینانی رووناکی هه‌یسه. 
هه‌روه‌ها ا نوی له گه ردیله ی 


نانۆيى دروستکراوه که ناود ه‌بریت به 
1 لەگەل پلاستيك وسبراميك 
وکانزاکان تیکهل ده‌کرست. هم 
ماددانه ئەوەندەی پۆلا به‌هیز ده‌بن 
و هینده‌ی ئێسكێك کیشیان ده‌بیت» 
که به‌کارده‌هینرین له‌دروستکردنی 
په‌یکه‌ری فروکهو باله که‌ی؛ که به‌ رگه‌ی 
پله‌ی گه‌رمای زور نزم و گه‌رمی زور 
به‌رز تا 900 پله‌ی سیلیزی ده‌گرن. 

هه‌روه‌ها کارگهی 161211 که 
تایبه‌ته به‌دروستکردنی خوارده‌مه‌نی 
خه‌ریکی دروستکردنی خواردنه وه یه کی 
پروگرام کراوه» بهم نزیکانه ده‌توانیت 
خواردنه‌وه‌یه‌ك بکری که هیچ تام و 
بۆنێكى نییه› لەپێكھاتەيدا تەتۆچكە 
نانۆكانى تام و بۆن هه‌یه» کاتێك له‌ناو 
فرنی مایکرؤوەیف داده‌نریت» به‌پیی 
تع حیارا شوہ ورای 
ده‌که‌یت» له‌سهر له‌ره‌له‌ريك ده‌بیته 
شه‌ربه‌تی لیمق له‌سهر له‌ره‌له‌ریکی 
دیکه ده‌بیته شےربەتی سیوو چه‌ند 
شه‌ریه‌تیکی دیکه. 

له‌سه‌د هی بیست و يەك و له‌بیست 
سالی دفات وا اراق امین کان 
بچوکترین قه‌باره‌یان هه‌بیت» که 
هه‌زاره‌ها لەم تامیرانه درێێیان ناگاته 
0 سانتیمه‌تر ئەگەر له ته‌نیشت يەك 
دابنرین و به‌هوی ته‌کنیکی نانژییه‌وه 
دروست ده‌کرین که ل‌وانه‌یه 
زماره‌یه کی زور تامیر له‌ناو له‌پی 
ده‌ستی مرۆقدا جیگه‌یان بیْته‌وه. 

له‌رووی کردارییهوه کومپانیای 
1 توانی له سای 1990 پیته‌کانی 
وشهی 1810۷ به‌هوی 35 گەردی 
توخمی زینونه‌وه له‌سهر به‌لوره ی 


نیکل بنوسن› لەم کرداره‌دا وردبینی 


گه‌ردیله‌ییان به‌کارهینا. 

ته‌کنولوژی نانویی چه‌ندین 
به‌کارهینانی هه‌یه که سوود 
بەمرۆقايەتى ده گه یه نیت له‌هه‌موو 
بواره‌کانی ژیان ئەگەر سه‌ده‌ی رابردوو 
سه‌ده‌ی ترانزستور بیت؛ ئەوا سه‌د ەی 
داهاتوو سهده‌ی ته‌کنولوژی نانویی 
ده‌بیت و جیهان به‌ته‌واوی گورانکاری 
به‌سهردا ديت وه‌ك چون شورشی 
پیشه‌سازی گورانکاری به سه‌ر جیهاندا 


ودرگیرانی: بەھجەت حه‌مه‌رهزا 
سه‌رچاوه: 


www.wikipedya.com 


ميوزيك13 بو گورانی 

جنکس که به‌کیکه له‌مارکه بازرگانییه 
تایبه‌تمه‌نده‌کان له بواری به ره مهینانی 
۵٥‏ ۶ و 
ناوەراسست و باكورى ئەفەریقا 
رایگەیاند لەم دواییەدا ئیش پیکه‌ریکی 
3ھ تایبےت به‌گرته‌ی ٹیدیڑیی 
لەجۆرى ميوزيیك K3‏ داهین‌اوه. 
امیری میوزیکی 53 بەنویٹریسن 
تامیری کومه‌له‌ی جنکس داده‌نریت که 
به‌کارهینه‌ر ده‌توانیت چیژی لێ ببینیت 
ویرای ئاسانى و خیرایی به‌کارهینانی» 
ده‌توانریْت گوی له‌ميوزيك بگیریّت يان 
ته‌ماشای گرته‌ی قیدیویی يان وينه 
بکرێت لەس ےر شاشهیه‌کی کریستالی 
١‏ 75 +7 
سهرده‌مییانه دروستکراوه و 
کونتروله که‌ی به‌کارهینانی ئاسانە و 
ئەمانەش واده‌کات تامیریکی باش بیت 
بۆ گواستنه‌وه و بۆ ھەر کوییه ك چوویت 
لەگەل خوتدا بیبه‌یت» به‌ئاسانی 
مه‌له‌فه‌کان له‌سه‌ری ده‌گونزرینه‌وه و 
توانای یاده وه‌رییه که‌شی گونجاوه و 
ده‌کریت کارتی یاد ه‌وه‌ری دیکه‌شی بق 
زیادبکریت. 
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مه کد ۵ ووس 


باشترین چاره‌سه‌ره بۇ شه‌که‌تی 


شه‌که‌تی بریتییه له‌ماندووبوونیکی 
جه‌سه‌یی بان ده‌روونی وەك 
په رچه‌کرداريك به‌رامبهر روودانی 
چه‌ند گیروگرفتیکی راسته‌قینه 
يان پیش بینیکراو له‌ژیان دا» زور 
جار خه‌لکی به‌هوی روودانی چه‌ند 
رووداویکی گه‌وره لەژیانیاندا دووچاری 
شه که تییه کی گه‌وره ده‌بنه‌وه» وەك 
مردنی دای ل. باوك» خوشك› برا› 
منداڵێك يان که‌سیکی خوشه‌ویست» 
يان به‌هقی ته‌لاقدان يان له‌ده‌ستدانی 
کار يان له‌ده‌ستدانی ده‌رفه‌تيك 
که پەیوەندی به‌ژیانی داهاتووه‌وه 
هه‌یه يان به‌هوی زفرداریی لەلايەن 
خزميك یان هاورییه‌کی نزیکه‌وه که 
لەو كەسە "` هه‌روه‌ها وەك 
كاردانەوەیەك بق کیشهو گرفته‌کانی 
روژانه وه‌ك لیخورینی توتومبیل 
شا ` " =" اما 
هه‌راسانکردن لەلایەن که‌سیکه‌وه يان 
به‌هزی هه‌لسوکه وتی پولیسی هاتوچق» 
که ئەزمونى لەبواری كارەكەيدا كەمە 
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۳۷ ۷ ہ۶" 
ده‌کرییت خه‌لکی دووچاری شےکەتی 
ببنەوہ لەکاتی رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی 
هه‌ره‌شه‌یه ك بۆ سەر ژیانیان» هه‌روه‌ها 
ده‌کریت هه‌موو مرۆقێك دووچاری 
شه‌که‌تی ببیت کاتيك هه‌ست ده‌کات 
دووچاری کێشەیەك بوته‌وه‌و ناتوانیت 
لیی ده‌ریچیت. 

له‌کاتی شهکه‌تیدا لیدانی دل و 
به‌رزبوونهوه‌ی په‌ستانی خوین و 
ده‌مارگبری و سستی ببر‌کردنه وه » 
زیادده‌کات و زوریوونی هه‌له‌کردن 
لهبواری کارکردن دا هویش بەھڑی 
نه‌یووی توانای چرکردنه‌وه‌ی بار 
له‌سه‌ر کارکردن شه‌که‌تی زیادد ەکات 
له‌وانه‌یه شه که‌تی ببیته‌هوی که‌مخه‌ وی 
ئ ئيگەراشى» یەكێك لاکاردامدرگانی 
شهکهتی بریتییه له‌دایرانی 
کزمه لایه‌تی و هه‌ستکردن به‌بئیتوانایی 
له خق‌گونجاندندا. 

هوکاره‌کانی شه که‌تی 

شکه‌تی به‌هوی په‌ستانیکی 


دەرەکی بۆسەر له‌شی مرۆف دروست 
ده‌بیت» که گه‌وره‌تره له‌توانای ثه‌و 
كەسە وهك گورانکارییه بایلوژییه کان 
وبارودقخی د ه‌وروبه‌روبارودقخی ژیان 
و ره‌فتار و چالاکییه هه‌ستیاره‌کان. 

گورانکارییه بایژلوژییه‌ک‌ان 
کار لەبارودۆخى جه‌سته‌یی مرۆف 
ده‌که‌ن» که نه‌خزشی و شهکه‌تی 
جه‌سته‌یی ده‌گریتهوه» بارودۆخى 
ده‌وروبه ريش بریتییه لهو فشارانه‌ی 
که له چوارده‌وری مروژفه‌وه دین» وەك 
هه‌راسانکردن و قه‌ره‌بالفی زور و 
هه‌ژاری و کاره‌ساته سروشتییه‌کان» 
هه‌رچی بارودوخی ژیانه رووداوه 
گورچک بره‌کان له‌خوده گریت وه‌ك 
مردنی هاورییه‌کی نزیك يان ژیان 
انى كەساتدى تامزا 

سهباره‌ت بهو ره‌فتارانه‌ی که 
دهبنه‌هوی شکه‌تی جگه‌ره‌کیشان 
و که‌مخوراکیی»» هه‌رچی چالاکییه 
هه‌ستیاره کانیشه وه‌ك ئەنجامدانی 


تاقی‌کردن»وه يان سووریوون 


لەسەر به‌ده‌س‌تهینانی سەرکەوتن 
له»پیشرکییه کدا کے ململانیی تیدا 

شهکه‌تی بەيەك شیوه کارناکاته 
سەر هه‌موو مرۆقێك› له‌وانه یه 
`" "` کف 
به‌تثارامی بمینیته‌وه له کاتیکدا له‌هه‌مان 
بارودق‌خدا که‌سیکی دیکه نیشانه‌کانی 
شه‌که‌تی به‌روونی پیوه ديار ده‌بیت. 
لەوانەشے جیاوازییه که‌یان ته‌نیا 
دەکات که كۆنترۆلى بارودوخه‌که‌ی 
کردووه به‌به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌یه‌ کی 
ده‌زانیت که باوه‌ری وایه ده‌بیت تیایدا 
دووەم هه‌ست ده‌کات که کونترزلی 
لەد ه ستداوهو دووچاری هه‌ره‌شه‌یه کی 
مه‌ترسیدار بته‌وه و ده‌یه‌ویت تەنیا 
له به ره‌نگاربوونه وه که هه‌لبیت. 

نه خوشییه په‌یوه‌ندیداره‌کان 

پزيشك و لینکولهره‌وه‌کان 
باوه‌ریان وایه که شےهکەتی زور 
و دووباره بووه چه‌ندین جوری 
نەخۆشى لید ه که ویتهوه» زورکات 
نه خوشییه کانی هەناو و ریخوله‌کان» 
وك برینی گه‌ده‌و برینی دوانزه گری 
و هه‌وکردنی کولون به‌شهکه‌تی 
داد ه‌نریت» هه‌ندیجار لیدانی دل 
تیکده‌ چیت و زورجاری ش جه‌لته‌ی 
دل به‌هوی شهکه‌تییه‌کی زقره‌وه 
رووده‌دات. هه‌روه‌ه ا ده‌بیته‌هوزی 
که‌مکردنهوه‌ی توانای له‌ش 
له‌به ره‌نگاربوونه‌وه‌ی نه‌خوشییه‌کان» 
چونکه نه‌خوشییه‌کانی وەك ئەنفلژنزا 
و هریس که له‌سهر لیوی نەخۆش 


د هرد ه‌که‌ویت هه‌روه‌ها هه‌ندیك 


له‌جوره‌کانی نەخۆشى شیرپه‌نجه 
شه‌که‌تی کاریان لیده‌کات. 

مرۆف پیویستی به‌سه‌رفکردنی 
برێك وزه هه‌یه بق باشکردنی شیوازی 
کارکردنی خوی؛ به‌لام شه‌که‌تی زقر 
ئەنجامی نیگه‌تیقانه‌ی ليد ه که ویته‌وه» 
لهبه‌رنه‌وه خه‌لکی له‌ژیاندا به‌دوای 
ریگایهك بق به‌ره‌نگاربوونهوه‌ی 
۱ ده‌گه‌ریت» هه‌نديك كەس 
شیوازیکی ااي له‌پشوودان 
به‌یره‌و دەكەن› وه‌ك چوونه ناو 
خالەتیٰ تیرامان. 

'"" فوخ ال 8ات 
شه‌که‌تی که‌مبکریته‌وه ئەویش لەریی 
بیرکردنه‌وه ل+وبایه‌تانه‌ی که ده‌بنه‌هوی 
شه‌که‌تی» به‌لام به‌ریگه‌یه‌کی جیاواز. 
بونموونه: ده‌کریت خه‌لکی کاریگه‌ری 
کنر کسگاتازہ ئەويىش 
بەقبولکردنی رووداوه‌کان وەك خوؤی 
لەکاتیکدا ئەگەر به‌پیچه‌وانه‌ی حەز 
و تٌارةژوۆى ونان توق رو ها 
تخاس اتی یدرف و خواردتی جاك 
زۆر لەشەكەتى كەمدەكەنەوە. 

لیره‌دا ئاماژه بەخواردنی هه‌نديك 
جۆر خۆراك و خواردنەوەی هه‌ندێك 
جوری ئاوی میوہ و گژو گیا ده‌ده‌ین 
که کاریگه‌رییه‌کی باشیان هه‌یه بق 
ره‌وینه‌وه ی هه ستکردن به‌شه که‌تی. 
ˆ پیاز 

پیاز تایبه تمه‌ندیتی خوی هه‌یه 
له‌چاککردنه‌وه‌ی زوريك له‌نه‌خوشی» 
چونکه خوێن دەپاڵێت› کاری 
ریکخستنی سووری خوین و ده‌ردانی 
”-«7 "®" "° وه کات 
ئەنجامدەدات. هەرودھا پیازدژ 


به‌جه‌لتهی دلهو دز بەژمارەيەكى 


زقری جوره‌کانی به‌کتریایه» به‌سووده 
بۆ چاره‌سه‌رکردنی زوريك له‌نه‌خوشی 
سییه‌کان و تای قرمزی» خواردنی 
ته‌نی | پیازیکی قه‌باره مامناوه‌ند 
لەگەل خواردنی به‌یانیان و یه‌کیکی 
دیکه لەگەل نانخواردنی نیوه‌روان 
يان تیواران سوودیکی زقر بەلەش 
ده‌گه‌یه نیت بق دروستکردنی به‌رگری 
و هیز. 

سیو 

سیو له‌رووی ته‌ندروستییه‌وه 
به‌باش‌ترین جوره‌کانی میوه 
داده‌نریت» چونکه سيو له‌یه‌ك کاتدا 
خوراك و چاره‌سه‌ریشه۰. سيو قه‌بزی 
یس کجوون لهلای مندالان لاذهباتی 
ده‌بیته هی که‌مکردنه‌وه‌ی تازاره‌کانی 
سووری مانگانه‌ی ژنان» جگەر چالاك 
نواٹ ۳ به‌لغه م فرید ‌داته ده‌ره‌وه‌و 
دل جالاك ده‌کات و ئازاره‌کانی 
سار که‌مده‌کات هوهق بارتزگازی 
له‌د هماره‌کان ده‌کات و هه‌ستکردن 
به‌شه‌که‌تی و هیلاکی لاده‌بات. 
هه‌روه‌ها زور به‌سووده بۆ تازاره‌کانی 
روماتیزم و نه خوشی ده‌رده‌شا» رقژانه 
خوازدش تەنیا سێوێك `" رییه کی 
زوری هه‌یه له که مکردنه‌وهو له ناویردنی 
شه‌که‌تی. 

رەشكە لەگەل هه‌نگوین 

رەشكە چارەسەرى زماره‌یه‌کی 
رف نه‌خوشی دەكات ویرای 
کەمکردنےوەی ریژه‌ی شےکر 
له‌ن‌او خوین دا و زؤرکردنی شير و 
به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی ژماره‌یه‌کی زقری 
نەخۆشى› له‌هه‌مانکاتدا به شیوه‌یه‌کی 
بەرچاى شےکەٹی کەمدەکاتەوە› 
ئەو هەنگوینەی که لەگەل رەشكەدا 
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ده‌خوریت سوودی ره‌شکه تەواوتر 
ده‌کات» شیوازی تاماده کردنه که شی 
بریتییه له‌وه‌رگرتنی نزیکی نیو کیلق 
له‌ره‌شکه‌ی خومالی و پاککردنه‌وه‌ی و 
پاشان هارینی و دانانی له قووتوویه کدا 
که باشتر وايه ڕەنگى تۆخ بنیت؛ پاشان 
قاتاردی کر ن مامتادندی 
ده‌کریته ناو کەوچکیکی چیشتی 
هەنگوینی پوختەو پاشان جوان 
تیکده‌دریت و لەپاش ھەرژەميك 
خواردن ده خوریت. 

هه ميشه به‌هار 

بریتییه له‌گیایه‌ك که به‌رزییه‌که‌ی 
نزیکهی مه‌تسرو نيوێك ده‌بیست. 
تارادەيەك له‌گیای بابونج ده‌چیت» 
پعلام لپیکهاتهی کیمیایسی و 
کاریگەرییاندا جیاوازییان هه‌یه. 
هەمیشےبەھار ولاتی چینه۰ پەلام 
ئێستا له‌زوربه‌ی جیھاندا ده‌چینریت. 

نه‌وبه‌ه‌ی که به‌کاردهینریت 
بریتییه لەبەشی لای سه‌ره‌وه که گول 
ده‌گریت» هه‌میشهبه‌هار هو‌کاریکی 
باشه بق تاره قکردنه وه و پا ککه ره وه‌یه‌و 
که‌مکهره‌وه‌ی په‌ستانی خوین و 
ساردکه‌ره‌وه‌و دابه‌زینه ری تایه. 

چه‌ندین تاقیکردن وه‌ی ژاپونی 
و چینضی د‌ریانخستووه که 
هه‌میشبه‌هاری باخچهکان زور 
کاریگه‌رن بق په‌ستانی خوین و لابردنی 
هو تازارو خه‌موکییانه‌ی که هاوشانی 
ده‌ین. هه‌روه‌ها تاقیکردنه‌وه‌کان 
دووپاتیان کردوت وه که 
هه‌میشهبه‌هاری باخچه‌کان به‌سوود ه 
بوچاره‌سه‌رکردنی سنگه کوژی. 

هه‌ميشه به‌هاری باخچه‌کان لهولاتی 
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چینها له بیش هه‌زاره‌ها ساله‌وه 
به‌کارهاتووه وەك خواردنه‌وه‌یهك 
بۆ چارەسەر› هه‌روه‌ه ] بەيەكيك 
لەدەرمانے گیاییه باشه‌کان بۆ 
چاره‌سه‌ری شهکه‌تی دهژمیردریت. 
ریگای به‌کارهینانیشضی بریتییه 
که لکردتی کی هه‌میشبه‌مار 
پر به که‌وچکیکی چیشت و بکریته‌ناو 
کوپیك ئاوی گه‌رمه‌وه‌و به‌باشضی 
تیکبدریت و پاشان که وچكيك شه‌کری 
تێدەکرێت› ئه‌گه‌رهاتوو هه‌نگوین 
به‌کارهینرا ثه‌وا باشتره. هه‌روه‌ها 
ده‌کریت شه‌کره‌که‌ی تینه‌کریت 
ئەگەر که‌سهکه نه‌خوشی شه‌کره‌ی 
هه‌بوو. ےم خواردنه‌وه‌یه رۆژانه 
جارك لهبه‌یانیاندای جاریك لەئێوازاندا 
ده‌خوریته‌وه بوماوه‌ی چوارهه‌فته. 

مه عده‌نووس 

شوینی راسته‌قینه‌ی مه‌عده‌نووس 
ئهوروپاو خۆرھەلاتى ده‌ریای سپی 
ناوەراستە› بەلام ئێستا له زوریه‌ی 
ولاتانی جیھاندا ده چینریت. بے شے 
بەکارھاتووەکانیشى بریتییےه 
لەگەلاكان و رەگەکەی و تۆوەكەى. 
و له پیْکھاتەکانی 
میریستیسن و ئەبیول و فلافونیده‌کان 
و فتالیده‌کان و کومارینهکان و 
قیتامینه‌کانی "آرن),ظ هه‌روه‌ها 
ریٔژەیەکی زوری کانزاکانی وهك 
اش تیدایه. تووه‌که‌ی 
کاریگه‌رییه‌کی زوری هه‌یه بۆئاسانى 
میزکردن و ده‌کریت به‌کاربهینریت 
بق‌چاره‌سه‌رکردنی نه خقشی ده‌رد ه‌شا 
و هه‌وکردنی جومگه‌کان» چونکه 
مه‌عد ه‌نووس مادده‌ی فلافنیده‌کانی 


تیدایه» ئهوا به‌باش‌ترین مادده 


داده‌نریت بق دژایه تیکردنی هه‌وکردن 
و دژه توکس یدبوون» هه‌روه‌ه | ئەو 
رونه‌ی که تیایدایه به‌مادده‌یه‌کی باش 
0 بوده‌رکردنی گازی ناوسك و 
پێچپياداھاتنى› به‌تایبه‌تی ریخوله‌کان 
و یات وف ۱ 

له کاتیکدا مه‌عد ه‌نووسی سه‌وز 
به‌باشترین مادده داده‌نریت بۆ 
ریگرتن له‌شه‌که‌تی» چونکه ده‌سکيك 
سی نے میں پاش شتن‌وه‌و 
پاککردنهوه‌ی به‌جوانی ده‌کریته ناو 
زەلاتەوەو لەگەل ژه‌می نیوه‌روان و 
تیواراندا دەخورێت و تاکه ده‌سکيك 
بەشی رۆژێك دەكات› بەلام پیویسته 
تؤوەکەی لەلایەان ژنى دووگیانەوہ 
به کارنه‌هینریت. 

رووه‌کیکه به‌رزییه‌که‌ی ده‌گاته 
0سم شوینی راسته‌قینه‌ی ده که ویته 
پافسووری 2 وای قزر "¬ 
به‌لام ئێستا له زوربه‌ی ولاتانی جیھاندا 
ده چینریت. به شه به‌کارهاتووه کانیشی 
بریتییه لەگەلا و تۆو رزنه‌که‌ی» که 
له تووه که‌ی ۶ ۱ 

گژنیسڑ به شیوه‌یه‌کی به‌رفراوان 
له‌تاسیاو باکووری ه‌فریقیاو 
ثه‌وروپادا بەر له زیاتر له 2000 سال 
له مه‌وبه‌ره‌وه به‌کاردیت و وەك يەكيك 
له‌به‌هاراته به‌ناویانگه‌کان به‌کاردیت 
که دز به‌ئاوسانی سك پیچکردنی 
ریخزله‌کان هو گرژی ریخولےکان 
کو اتوت شا ها ض۴ی 
ناخۆشى ناودەم ناهێڵێت به‌تایبه‌تی 
لەپاش خواردنی سبر. 

شیوه‌ی به‌کارهینانیشی بریتییه 
له‌هارینی بری نيوكيلۆ به‌ری گزنیژ 


و هه‌لگرتنی له‌ناو شوشهیه‌کدا» که 
باشتر وایه ره‌نگاوره‌نگ بیت و پاشان 
لەشوینی سارددا مالک یت٠ ٠‏ ده کریت 
پر به که وح جکیک,م مامناوەندى لەگەل 
ھی ` شرکھ و یکرت 
له خواردنم بهرده‌وام بیت » چونکه 
زیان ناگه‌یه‌نیت. 

بابونج 

رووه‌کیکی گیاییه دریژییه‌که‌ی 
ده‌گاته نزیکه‌ی 50 سےمء شوینی 
بو ڑا می 
وا اغا دەچێنریت. 

دووجوری ھەيە بابونجى 
رۆمانى و بابونجی ئەلمانيى› بەشە 
به‌کارهاتووه که شسی بریتیيه له‌گول و 
رژنه که‌ی» بابونج وەك چاره‌سه‌ريك 
بۆكۆئەندامى هه‌رس به‌کاردیت» 
چونکه دڑی هیلنجدان و رشانه وهو 
گرفتی هە‌رسکردن و له‌ده‌ستدانی 
تاره‌زووی خواردنه۰ هه‌روه‌ها دژی 
گرژیوونی ماسولکه‌کانه. 

بابونج وەك خۆی به‌کولاوی 
به‌کاردیت» ئەویسش به‌تیکه لکردنی 
که‌وچکی کی گه‌وره‌ی گوله 
وشککر اوه‌که‌ی لەگەل پەردا خیکم پر 
له‌تاوی گه‌رم و بوماوه‌ی پینج د ‌فیقه 
به جید ههیلریت و پاشان ده خوریته‌وه 
بەبێ تیکه‌لکردنی هیچ جۆرە 
مادد ه‌یه‌ کی شبرینکه‌ر. خواردنه‌وه‌ شی 
يەكجارە پاش ژه‌می به‌یانیان و 
جاریکی ش پیش خه‌وتن و ناشبیت 
ناشن ف "¬" 
رۆنى بابونجی بوندار به‌بی رینمایی 
کسڑکی نا ود ب کارت مر 

فه‌سعین 

به‌کیکه ه‌رووه‌که گرنگه‌کان 
لەرووی پزیشکییه‌وه‌و چاره‌سه‌ریکی 


زورچاکه بۆ هه‌وکردنی ناودهم 
و تیکچوونی سووری مانگانهو 
دژ بەشەكەتى و خه‌موکیی »۰ 
پاککه‌ره‌وه‌و بونخقشکه‌رو له‌ناوبه‌ری 
گازات و دروستکه‌ری ئسترۆجين و 
كهمكهرةۆةى ئارةقكزدنەوە. 

شیوه‌ی به‌کارهینانیشی بریتییه 
لەتێكەلكر دنی که‌وچکیکی گه‌وره 
له گه لای قه‌سعین» پەلام نه‌هاراوبیت» 
لەگەل پەرداخێك اوی گه‌رم» پاشان 
جوان تیکه‌لاو دەکریت و په‌رداخه‌که 
بماوه‌ی 5-10 ده‌قيقه داده‌پوشریت 
و دواتر ته‌نیا ناوه‌که‌ی ده‌خوریته‌وه» 
به‌کارهینانه که شی جاريك پاش ژه‌می 
خواردنی به‌یانیان و جاریکی دیکه‌ش 
بسن هرت "` اون 
به‌کارنه‌هینانه‌کهش له چوار هەفته 
زیاتر تیپه‌ربکات» لەگەل ره چاوکردنی 
قا رفن نی لەلایەن ژنی دووگێائةوە؛ 
چونکه له‌وانه‌یه ببیته‌هوی له‌بارچوونی 
منداله‌که له‌مانگه‌کانی یه که‌میدا. 

گوله ئازار 

له‌شیوه‌ی تریدایه که‌به‌رزییه که‌ی 
دەگاتە 9 بش گەلاكاش ستفاقاق 
گولەکانی جوان و نەخشدارن٠‏ شوێنى 
راسئەقینەی رۆوەکەكهە وکا 
باقضووری رات و کی کات 
ئەمریکاو ئەمریکای ناوەراست و 
ئەمریكای باشوور؛ ملا ئەمرۆ 
به شیو ه‌یه کی به‌رفراوان له‌کیشوهر: 
ئەۋرۈيادا» به‌تانبه‌قی که ولاتن کیٹالیادا 
هه‌موو به‌شه‌کانی رووه‌که‌که» جگه 
لاو کات یه کا شش کم روک 
ئەڭ ئارامكەرەوەيەك اردنت و 
دەبیتەھڑی خەوتن و چاره‌سه‌ریکی 
باشه بۆ شلەژان و شه که‌تی و بیتاقه‌تی 
و لهدزواری ده‌روونی که‌مد ه‌کانته‌وه. 
هه‌روه‌ها بەکاردیت بۆچەند الگ 


تايبەتى ره‌بسق و بەرزبوونەوەى 
پەستانی خوین. 

گرنگترین کاریگه‌رییه کانی برینییه 
له که مکردنه‌وه‌ی پەشۆكى و شلەژان؛ 
کەو كى مابتاودتے دە کته 
په‌رداخيك اوی گەرمەوەو بوماوه‌ی 
5 دەقیقه بەجێدەهێلرێت و پاشان 
دەپالێورێت و رقژانه له‌کاتی ژه‌می 
چاریکی 


دیکه‌ش پیش خه‌وتن ده خوریته‌وه. 


به‌یانیان دا ده خوریتهوهو 


وهرگیرانی: نیگار گه‌رمیانی 
سه‌رچاوه: 
www.health.aljayyash.‏ 
net.com‏ 


توو بخۆ با شتت لەبیر نه‌چیته‌وه 
77704 پ۹ زانسستی / 
ئاشکرای ده‌کات خواردنی توو 
٦‏ ۹۷ به‌رز 
کردنهوه‌ی به‌ئاگایی بسق ماوه‌یه‌کی 
کاتی و پاراستنی ته‌ندروستی ثه‌قلی 
بق ماوه‌یه‌کی دریژخایهن. 

لیْکؤلینەوە کے تیّبینی کرد خواردنی 
بری دووسهد گرام لهتوو توانای 
به‌تاگایسی و بير چری به‌ریژه‌ی 20 
له‌ماوه‌ی روژتکدا زیاد ده‌کات. 
هه‌روه‌ها لێکۆلینەوەکە که لهزانکوی 
ریدنج له‌به‌ریتانی | ئەنجامدراوہ 
روونیکرد هوه به‌کارهینانی به‌رد ه‌وامی 
9۶ وی 
كە خر ده هی من که 
به‌ند ه ەە 

له‌لایه‌کی دیکهوه رؤژنامەی ده‌یلی 
تیلگراف-ی به‌ریتانی تاماژهیدا که توو 
پەيوەندى هه‌یه بے که‌مکردنه‌وه‌ی 
ی جر تروضشبوون 
به‌نه خقشییه‌کانی دل و شیرپه‌نجه 
ویرای توان‌ای بق که‌مکردنه‌وه‌ی 
نیشانه‌کانی پیر بوون و به‌رهه‌لستی 
کردنی زوو ده‌رکه‌وتنیان: 


163 


زانستی سهردهم 40 


کاریکه‌ری شه‌یوله مایکروییه‌کان 
له سه ر زیانسی زینده‌وه‌ران 


حدم عهلی مجدمهد مه‌عروف* 


وزه‌ی شەپۆلە مایکروییهکان 
زیانیکی زور به‌شانه‌کانی زینده‌وه‌ران 
ده‌گه یه نیت کاتیك بەر لەشى 
زینده‌وه‌ران ده‌که‌ویت؛ شانه‌کانی 
زيند ه‌وه‌ران به شیکی زور له‌وزه‌ی ثه‌و 
شه‌پولانه ھەلدەمژن و به‌شیکی که‌می 
د هد دنه‌وه۰ 

توانای مژینی هو خانانەش بق 
وزه‌ی شهپوله‌که به‌نده به‌ریژه‌ی 
!` ن اه `" 
کزمه‌ليك ھۆكارى دیکەداء ئەگەر 
رێژەی ئاو لهو شانانەدا زۆربێت ئەوا 
توانایەکی زیاتریان بۆ هه لمژینی وزه‌ی 
تیشکه‌کان ده‌بیت واته شانه‌کانی 
ماسوولکه و خوین و لیمفه‌کان توانای 
هه‌لمزینی ثهم تیشکانه‌یان زیاتره» 
بەلام تهو شانانه‌ی ریژهیه‌ کی که‌مشر 
تاویان کان توانای ههلمژینی ثهم 
تیشکانه‌یان که‌متره» وه‌ك تیسك و 
چه‌ورییه شانه‌کان. 

زانایان کاریگهره خراپه‌کانی 
شهپله مایکروییه کانیان کردووه 
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گه‌رمییه‌کان و کاریگه‌رییه‌کانی دیکه 
واته کاریگه‌رییه فسیو‌لق‌ژییه‌کان. 
کاریگه‌رییه گه‌رمییه‌کان 


به‌تایبه‌ نی مایکروییهکان پلهی 
گه‌رمی له‌ش به‌رزد ه کاته‌وه» چونکه 
وزه‌ی ثه‌و تيشکه هه‌لمژراوه له‌له‌شی 
مروقدا به‌شیوه‌ی وزه‌یه‌کی شاراوه - 
ماته‌وزه - له‌گه‌رد ه‌کانی شانه‌ی له‌شدا 
ده‌مینیته وه ئەمەش ده‌بیت بە٭ھڑی 
زیادبوونی به‌ریه ککه‌وتنی گه‌رده‌کانی 
شانه‌کانی له ش بەمەش پلەی گه‌رمیان 
به‌رز ده‌بیته‌وه. 

به‌مشیوه‌ی بومان ده‌رد ه‌که‌ویت 
وه‌رگرتنضی تیش کی 2 له‌ماوه‌ی 
کورتدا چه‌ند زیانبه»‌خشه بق له‌شی 
مرۆف› له‌کاتی وینه‌گرتنی به‌شه‌کانی 
له ش_دا کاریگه‌رییه‌که ی بق ماوه‌یه‌کی 
دریژخایه‌ن ده‌مینیته‌وه. 


هه‌رچی به‌رزبوونوه‌ی پله‌ی 


گه‌رمی له شی مرققه به‌هوی هه‌لمژینی 
شەپۆلە کورتهکان و تیشکه 
کارموگناتیسییه‌کانه‌ وه له‌سه‌ر ئەم 
پینج هوکاره‌ی خواره‌وه به‌نده: 

1 له‌ره‌له‌ری شهپوله کورته‌که 
- تا به‌رزتربیت مه‌ترسیدارتره وزه‌ی 
تشك ٭ح ل؛ کاتیك ح: جیگری 
بلانك» ل: لهره‌له‌ری تیشکه که‌به 
(شه‌پوله که). 

2 کاتی خایه‌نراو بۆ هه‌لمژینی 
تیشکه که که تا کاتیکی زیاترشانه‌کان 
ثه‌و تیشکه هه‌لمژن کاریگه‌ریی و 
مه‌ترسی کاتی و بوماوه‌یی زیاتر 
دهەبیت. 

3 هو رووب>ره‌ی وزه‌ی 
تیشکه‌که‌ی زیاتر به‌رده که‌ویت به‌(ملی 
وات اسم). 

4 جوری شانه زیندووه‌که و 


5. توانای شانه زیندووه‌که 
بۆ بلاوه پیکردنی هو گه‌رمییه‌ی 
له‌تیشکه‌وه دروست بووه به‌هقی 


سوری خوینه‌وه. 

کاریگهری خراپی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
پله‌ی گه‌رمی به‌هوی تيشك 
وه‌رگرتنه‌وه له‌وه‌دایه که لەش هه‌ست 
به‌به رزبوونه‌وه‌ی پلهی گه‌رمییه‌که 
ناکات که له‌قولایی شانه زیندووه‌کاندا 
رووده‌دات» چونکه له‌شی زینده‌وه‌ران 
هه‌ست به‌پلهی گه‌رمی دهره‌کی 
ده‌کات به‌هوی پیستهوه» بهلام 
به‌رزبوونهوه‌ی پله‌ی گه‌رمی شانه 
زیندووه‌کانی ناوه‌وه‌ی لەش به‌هوی 
وه‌رگرتنی تیشکه مایکرژییه‌کان و 
کارزموگنا تیسییه کانه‌وه له‌وانه‌یه ئەو 
شانانه له‌ناو به‌ریت و بیسووتینیت 
پیش شهوه‌ی هو زینده‌وهره 
راسته‌وخق هه‌ست به‌وه بکات. 

لیره‌دا پرسياريك دیته پیشه‌وه 
ئايا لەشى زینده‌وه‌ره‌کان له‌وانه‌ش 
مرۆف چۆن ده‌توانیت ئەو گه‌رمییه 
دروست بووه بلاوه پیبکات و زیانی 
زور لهو شانانه نه‌دات؟ 

به‌هوی سوری خوینهوه هو 
شانانه ده‌توانن ئەو پلے گه‌رمییه 
به‌رزه‌ی ئەو به‌ضهی تیشکه‌که‌ی 
به‌رکه‌وتووه که‌مبکه‌نه‌وه و خوین ئهو 
گه‌رمییه بق شوینه‌کانی دیکه‌ی له‌ش 
ده‌بات» به‌مه‌ش ئەگەرى له‌ناوچوونی 
شانه‌کانی ئەو شوینه كەم ده‌کاته‌وه. 
ئەمەش کهوه ده‌گه‌به‌نیت که خوین 
له‌کاتی تیش وهرگرتن دا لەش 
ساردد ه‌کاته‌وه به مه رجيك له سنوریکی 
دیاریکراودا بێت› چونکه بری گه‌رمی 
دروست بوو لهو شوینه‌دا ئەگەر زیاتر 
بیت له‌توانای ساردبوونه‌وه‌ی به‌هزی 
سوری خوینه‌وه ئەوا پله‌ی گه‌رمی 


ئەو شوینه‌ی تیشکی زور وه‌رگرتووه 


لو دا شانه‌کان له‌ناودهچن پیش 
ئەوەی سوری خوین بتوانیت ساردی 
بکاته‌وه. 

ئەو شوینانه‌ی مه‌ترسی زور لیده‌کریت 
بو به‌رکه‌وتنی تيشك 

یه‌که‌م: چاو 

له‌به رئه‌وه‌ی سوری خوین له‌چاودا 
زۆر لاوازه به‌تایبه‌تی هاوینه‌ی چاو که 
بورییه موولووله‌کانی خوینی ناگاتی 
بویه توانایه‌کی زور لاوازی هه‌یه بق 
بلاوه پیُکردنی ئەو گه‌رمییه‌ی به‌هزی 
وه‌رگرتنی تیشکه‌وه دروست بووه بویه 
سەترسیدارە که ئێشگه مایکرڑیں کان 
و کارؤموگناتیسییەکانی به‌ربکه‌ویت» 
هه‌روه‌ها بزشاییه گوییه‌کهی 
چاو وەك ثه شکه‌وتیکی له‌رینه‌وه 
وایه که وزه‌ی شهپوله مایکرژییه 
وه‌رگبراوه که گەورەدەکات و ئه مه ش 
ثه‌گه‌ری له‌ناوچوون و کویربوون زياد 
ده‌کات. ليل بوونی هاوینه‌ی چاویش 
ته‌نیا به‌هزی کاریگه‌ری گه‌رمییه که‌وه 
نییه به‌لکو تیشکه که ده‌بیته‌هزی 


تیکچوونیك له کرداره‌کانی دروست 
بوونی پروتوپلازمی ناو خانه‌کانی 
جاو. 


لەوانەشے گورانی بایکیمیایی 
له‌هاوین ی چاودا روویدات وهدك 
زیادبوونی ریژه ی تاویان که مبوونه‌وه‌ی 
چالاکی هەندێك له‌ئه‌نزیمه‌کان» ئەم 
گورانکارییه چاوه‌روان کراوانه‌ش که 
نسارکای چاودا ات به‌هزی 
بەرکەوتنی شەپۆلە مایکرؤییەکانەوہ 
لەوانەیه گورانيك لەسروشتی 
روونییه‌تی هاوێنەكەدا دروستبکه‌ن 
۶0پپہ۷ہ ہہ" 


ئەو کاریگه‌رییه خراپانه له‌هاوینه‌ی 


چاوی هه‌ندیّك تاژه‌لدا وەك که‌روشك 
و مشکدا تاقیکراوه‌ته‌وه و تووشی 
نابینایی کاتی يان هه‌میشهیی 
کردوون: 

دووه‌م: شانه‌کانی گوون 

نیری هه‌ندیلك له‌زینده‌وه‌ران 
ئاراتةەش سرا ئارلەمبەك رول گات 
خوینی کەمےه - ثه‌و شانانه 
توانایه‌کی کەمیان هەیے بق بلاوه 
پیکردنی گه رمییه که و ساردکردنه‌وه‌ی 
ئەو شانانه» مه‌ترسی ته مه ش له وه دایه 
که ئەم اناه تۇر دررس تکازن ى 
نه‌وه‌ی تازه به‌هقی نهو تووانه‌وه 
دروست ده‌بن؛ کاتييك دووچاری هو 
گه‌رمییه زره ده‌بن چالاکی بەرهەم 
هینانیان نامینیت و له‌وانه‌یه بازدان 
لەتەوەكاندا وریدات: 

کاریگهرییه نا گەرمییەکان 

کاریگهری ناگه‌رمی شهپوله 
مایکروییهکان لەسەر زینده‌وه‌ران 
نابێت به‌هوی به رزبوونه وه یه کی هه ست 
پیکراوی پله‌ی گه‌رمی ئەو شوینانه‌ی 
تیشکی به‌رده‌که‌ویت و برواش وایه 
کے ئے و کاریگه‌رییانه لەئەنجامی 
کارلیکی راستەوخوی وزه‌ی شه‌پوله 
مایکرؤییە کے و شانه‌زیندووه‌کانی 
لەشەوہ دروست بىن. 

تویسٹینے وہ و لک ولینهوه 
زانستییه‌کان و کلینیکییەکانی که لەم 
بوانهدا به‌درلوه‌ی دهیه‌ها سال ئەتجام 
دراون وا ده‌رده‌یخه‌ن که ئەم تیشکانه 
کاریگه‌ری فسیولوژی و بوماوه‌ییان 
هەیەو کارد ه‌که‌نه‌سهر غالسزکترتی 


گیانه‌وه‌ران. 
كاريگەرييە فسیولوژییه‌کان 


به‌هوی به‌رکه‌وتضی تیشکه 
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مایکرؤییەکان ووەرگرتنی ئەم تیشکانه 
لەلایےەن زینده‌وه‌رانهوه چه‌نده‌ها 
کاریگه‌ری فسیولوژی تیبینیکراوه وه ك 
لێلبوونی هاوینه‌ی چاو و فراوانبوونی 
بیلبیله‌ی چاو و يان زیادبوونی خه‌ستی 
خوین و چالاکی رژینی سایرؤکسین 
و تووشبوون به‌به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی 
گه‌رمی (تا) و سوتاندن و له‌ناوچوونی 
شانه زیندووه‌کانی لەش و...هند. 

هه‌نديك ه‌تاقیکردنه‌وه‌کانی 
تاقیگه‌کان ده‌ریانخستوون که شه‌پوله 
مایکروییه‌کان کاریگه‌ری کوشنده‌یان 
ههیه له‌زیانی زینده‌وه‌ران؛ بەلام ئەمە 
ده‌که‌ویته سەر بری ئەو شهپوله‌ی 
کے وه‌ریگرتووه لەگەل بری وزه و 
لەرەلەری شەپۆلەکە و ئهو کاته‌ی 
که ده‌یخایه نیت له‌به‌رکه‌وتنی بق ئەو 
شوینه‌ی له‌شی زیند ه‌وه‌ره‌که. مردنی 
هو زین ده‌وره‌ش که تیش‌که‌که‌ی 
به‌رکه‌وتووه ده‌وستیته‌سهر نه‌وه‌ی 
که پله‌ی گه‌رمی لەش تا چه‌ند له‌پله‌ی 
گه‌رمی سروشتی به‌رزتر ده‌بیْته‌وه. 

شایه‌نی باسه پلهی گه‌رمی 
سروشتیی زینده‌وه‌رانی وەك سه‌گ 
و پشیله و که‌رویشل له‌نیوان 41 
2) پله‌ی سه‌دییه» بەلام زینده‌وه‌ره 
بچووکه‌کانی وهك جرج و مشك له‌نیوان 
(42-43) پله‌ی سهدییه» مروف 37 
پله‌ی سه‌دییه» له‌وانه‌شه زيند ه‌وه‌ره‌که 
به کاریگه‌رییه کانی دیکه له‌ناو بچێت 
وەك کاریگەرییےے فسپولزژیی و 
فالجوت ده‌روونییه‌کان. 

کاریگەری ئەم تیشکانه ەسەر 
هه لسوکه‌وتی گیانله‌بهران 

له‌ماوه‌ی شهری جیهانی دووه‌مدا 


دوای به‌کارهینانی رادار بۆ ید اویستییه 


166 


زانستی سەردەم 40 


سه‌ربازییه‌کان و که شتییه‌وانی ثه‌وانه‌ی 
لەئیستگەکانی رادار ئیشیان ده‌کرد 
به شیوه‌یه کی تاسایی له‌به‌رد هم هه‌وای 
راداره‌کاندا ده‌وه‌ستان ی گوندان 
اكا ىتەرى خراپى ئهو شهپوله 
مایکرؤییانەی که لەشیان وەریدەگرت. 
بەلام بەھڑی پشکنینه پزیشکییەکان 
و شیکاری تاقیگاکانه‌وه ده‌رکه‌وت که 
باری ده‌روونی ئەو که‌سانه زور ئالۆز 
و هه‌لچوو ده‌بیت و میزاجی ده‌بن و 
هه‌ندیجار ده بوورینه‌وه و زور کفت ده‌بن 
و شه‌وان تووشی نه‌خه‌وتن دەبن لەگەل 
تووشبوون به‌ورینه و توانای خواردنیان 
كەم ده‌بیته‌وه» هقی ئهم کاریگه‌رییه 
ره‌فتاری و ده‌روونییانه که نائاسایین 
"`" بق هو گوورزه شهپوله 
ایک یناتای بەر لەشيان ده‌که‌ویت 
لهو ئیستگانەداء٠‏ 

کاریگه رییه بوماوه‌ییه‌کان 

ئەمەش به‌ترسناکترین کاریگه‌ریی 
خراپی ئەو تیشکانه داده‌نریت له‌سه‌ر 
مرۆقف› چونکه بازدانی بوماوه‌یی 
له‌وه‌چه‌کاندا دروست ده‌کات. 
له‌مه‌ودایه‌کی دووردا ده‌رده‌که‌ویت 
له‌سه‌ریان و چاره‌سه‌ریشییان ده‌گمه‌ن 
و تاراد‌یك ئەستەمە. تویژینه‌وه و 
ا یقن زانستییه‌کان لەم بواره‌دا 
ئێستاشى لەگەل دا بێث› که‌من و 
زوریەی جاریش دژیەیەکن ھەرچەندە 
زۆربەشيان لەسەر میرووه‌کان و 
زيند ه‌وه‌ره بچووکه‌کان کراون. 

کاتیکیش ئەم کاریگه‌رییه خراپانه 
له‌سهر گیانه‌وه‌ران ده‌رده‌که‌ویت که 
راسته‌وخق ئەم تیشکانه‌ی به‌رکه‌ویت 
واته له به رد هم ریره‌وی ئەم تیش کهدا 


بوه‌ستیت» وه‌ك به‌رد دم هه‌وای رادار 


و به‌داله و سه‌رچاوه‌کانی مایکرووه‌یف 
له تاقیگه‌کان دا چونکه گوورزه‌ی 
شەپۆلە مایکرژییه‌که به شیوه‌یه‌کی 
چر و بەھیّلی راسست بهرهو ه‌وایی 
وه‌رگره‌کان تاراسته ده‌ کریت. 

رینمایی دانانی هه‌وایی 

پیویسته به‌داله» مایکرووه‌یف و 
رادار له‌ده‌ره‌وه‌ی شاره‌کان دابنرین 
لەسےر چه‌ند بورجیکی بهرز که 
بەرزتربیّت له‌ههر بینایەکی دیکە لهو 
شارانەدا بۆ ئەوەی مرۆف دووربێت 
لەم گورزه چرەی لێوەی تاراسته‌ی 
وه‌رگره‌کان ده‌کریت تا دانیشتووانی 
شاره‌کان بهم تیشکه زیان بهخشه 
تووشی پیس بوون نه‌بن › به‌مه ش 
لەشی مروقه‌کان پاریزراو ده‌بیت. 

* شاره‌زا له‌فيزيك 


7 دوو ئامێرى نوی دادەهێنێت 
کومپانیای ی جیهانی دوو 
کمپیوتهری ده‌فتهری له‌جوری 
7 داهینا که ده‌ناسرین به‌سووکی 
و وردی له‌دیزایندا و نرخه‌که‌یان ته‌نیا 
1700 دولاری ئەمەریکییە؛ ئەم دوو 
کؤمپیوتەرہ بەخیراترین کؤمپیوتەری 
دەفتےەری داده‌نرین که تا ئێستا 
دهوگ وت بت شاش کیان 1 
بوئینجه و ئەستوورییان ته‌نیا يەك 
بوئینجه و کیشیان له 2.4 کیلؤگرام 
تییه‌ر ناکات. 

شایه‌نی باسه نامیره‌که یه‌که‌ی 
چارەسەرى ناوەندى Intel‏ 
7 و چوار شوێن بق یاده‌وه‌ری 
ی تیادايه و توانای رامه‌که‌ی 
۳ ساره گنگابایت و خه‌پله ی 
ری دووانی هه‌به له جوری SSD‏ 
و پلهی روونی شاشهکه‌ی ده‌گاته 
0 بیکسل. 


پیر لەلابردنی میوی 


گوی مه‌که‌ره‌وه 


د. عه بیر موباردك 


په‌یوه‌ندیه کی سهیر له نیوان 
موی گوی و دیاریکردنی ته‌مه‌نی 
نه‌هه‌نگدا هه‌یه4» سهرچاوه‌کانی 
زاستی کال کاریرےکان دول 
گویی نه‌هه‌نگ ناتوانیت به‌ئاسانی لەو 
بره مێوانه رزگاری ببێت که لەسەریدا 
که کش ون فاکش ا شۇ 
ساڵێك چینیْك لەمیٔو که‌له‌که‌دهبن و 
تویژه‌ره‌وه‌کان بق زانیضی ته‌مه‌نی 
نه‌هه‌نگ سودیان لیوه‌رگرتووه 
له‌ریی زماردنی ئهو چینه میوه 
که‌له‌که‌بوانهوه» بهلام چبروکیکی 
پزیشکی نوی په‌یوه‌ندی به‌نه‌هه‌نگه‌وه 
نییه» به‌لکو په‌یوه‌ندییه‌کی پته‌وی 
بەتیٔروانینی مامه‌له‌کردنی پزیشکی 
سىق گال کار کو وه 
هه‌یه کے لەناو که‌نالی اراي گویی 
ده‌ره‌کی دا بەرھەم ده‌هینریت و 
دهرد دریت. 

بق به‌که‌مجار رینماییه پزیشکییه 
نویکان تن ئەم بابه‌تنه 


له‌ژماره‌ی کانونی دووه‌می گوقاری 


ئۆتۇلار نجولوجی هیدئاندنك 
سبرجری- دا بلاوکرایوه؛ واته 
اسن ہم خو شیب کانی. ری 
و قورگ و نه‌شته‌رگه‌ری مل و 
نان که به شیوه‌یه کی دوورودریژ 
له چوارچیوه ی چالاکییه زانستییەکانی 
کوبوونه‌وه‌ی سللانه‌ی ئه‌کادیمیای 
ثه‌مریکی بق نه خوشییه‌کانی كوئ 
و قورگ و نەشتەرگەرى مل و سەر 
له‌مانگی ئەیلولی رابردوودا له شیکاگق» 
یت 

باسکردنی بابەتی میوی گوی زور 
بابەتی گرنگی دیکه‌ی لیكەوتەوہ وهك 
نه‌وه‌ی که باس له‌تویژینه‌وه‌کانی 
زانستی ره‌گه‌زه مرزییه‌کانی جوری 
مى له گنی خەلکيدادەكات رك 
رێگەیەك بق زانیضی بنه‌ره‌تی ره‌گه‌ز 
و شاه کے م كان 
بەتێپەربوونى سەدەكان› ھەروەھا 
باس لهرولی جووله‌ی شه‌ویلگه بکات 
روز شاوی گوی له‌میوو ئەو 
پاشسماوانه‌ی که له‌تاو که‌نالی گویی 


ده‌ره کیدا کود ه بنه‌وه» به‌مه‌ ش سودی 
بنیشت جوین يان پاککردنه‌وه‌ی گوی 
لی به‌هیواشی» ده‌زانریت. 

میوی گوی به‌زاراوه پزیشکییه که‌ی 
پىی ده‌وتریت سبرومین» هویش 
ماددەیەکی میوی زەردہ به‌زژری 
له که نالی گوێى دەرەکی مرف و زۆر 
له‌ثاژه‌له شبرد‌ره‌کاندا دهرده‌دریت» 
وه‌ك زانراوه گوی له‌سی بەش 
پێکدێت› ئهو به‌شه‌ی ده‌که‌ویته نيوان 
په‌رده‌ی گوی و ده‌رچه‌ی ده‌ره‌کی 
گولیسی د هره کییه‌وه پیسی ده‌وتریت 
کەنالی گویٔی دەرەكى. 

بوونی میسو لەوناوچەیەدا گرنگی 
لپاککردنه‌وه‌ی گوی و تەرکردنیدا 
هه‌یه بیٔجگە لەیاراستنیشی له‌هه‌موو 
جۆرەكانى میکرؤب و هه‌روه‌ها 
میرووه‌کان. بهلام زیاد کؤبوونەوەی 
ميو په‌ستان ده‌خاته سەر پەردہ یان 
ده‌بیته‌هوی گیرانی بۆرى که‌ناله‌که‌و 
ئەمەش توانای بیستنی ده‌نگه‌کان 
که‌مد ه کاته وه . 
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مێو له‌سی به‌شی دهره‌کی که‌نالی 
گویی ده‌ره‌کی دا دهرده‌دریت» واته 
ئەو بەشےی به‌کرکراگه داپۆشراوه 
نك به‌تسك» لەم به‌شه‌ی که‌ناله‌کهدا 
گلانده چه‌ورییه‌کان ھەن که فرمانیان 
ده‌ردانی مادده لینج و خه‌سته‌کانه. 

هه‌روه‌ها لەم به‌شهدا گلانده 
تاره قییهکان ھەن که فرمانیان 
ده‌ردانی ئهو ماددانه‌ن که شسلترن 
و له‌کوی ههردوو مادده لینج و 
ش‌کانه‌وه میوی گوی لەمرۆقدا 
دروست ده‌بیّت. گلانده چه‌ورییه‌کان 
لهو گلافتده: سو ات ده حن که 
یا بلاق نافارہ وتانیاتی کی 
ناوچانەدا که مووی تیدا ده‌رویت. 

که‌و جوره گلانده تاره‌قییانه‌ی 
له‌گوندا ھەن هه‌مان جوری ئه‌و گلانده 
ئارەقيانەن که له‌ناوچه‌ی هه‌ردوو بن 
بال و ده‌وری کوئه‌ندامی زاوزیدا ھەن› 
له‌تاکامدا هو ماددانه‌ی ده‌رد ه‌درین 
چه‌وری و پرۆتین و مادده میوییه‌کانی 
دیکه‌یان تیدایه. 

ئەوەی جێگەی سه‌رنجه له‌باره‌ی 
دروس‌تبوونی میوی گوێدا ریگه‌ی 
کیمیایی قوناغه‌کانی بەرھەمهێنانى 
میّوی گوی تا راده‌یه‌کی زور لهو 
ریگه کیمیاییه دش که جگەر 
لەبەرھەمھێناتى: مادددیه‌کی موی 
دیکهدا ده‌یگریته بەر که گرنگه بق 
له ش ئەویش کولیستروله و مه‌به ستیش 
له‌کارخستنی ئەم ریگه کیمیاییه 
له د هرمانه‌کانی "` "® 
به‌رزیوونه‌وه‌ی کولیسترولی خوێندا. 

رات لدو رمان گات ەلا 
اتی و ئە مۈلەكىيان دەيماش 
زوکور و لیبتور و ئەوانی دیکەیە. 

شتیکی ديكه‌ش کے جیگه‌ی 
سه‌رنج راکیشانه ئەوەيە که خەلكى 
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به‌گشتی له جوری میوی گویدا جیاوازن 
ئەویش به‌هوی چه‌ند هویه کی ره‌گه‌زی 
بۆماوەيى› چەند اھر کن میوی 
ھەن که سروشتیان تەرہ و په‌یره‌وی 
كرۆمۆسۆمە بوماوه‌ییه باو و کاریگەر 
بەھێزەكان دەکەن؛ چه‌ند ده‌ردراویکی 
دیکه ھەن که سروشتیان وشك و ره‌قه 
پەیرەوی ئه‌و كرۆمۆسۆمە بۆماوەببانە 
مکاح کی اسه تو كاررگەردە 
لاوازه‌کانیان هه‌یه. 

سه‌رجاوه پزیش کییه‌کان ثاماژه 
اؤہ دەكەن کے ئو کر وین 
به ره چه له ك ئاسيايى و هندین و يان 
داقۇسكۇۋغا کیشوه‌ری ئەمەریکای 
بنەرەتین زؤرتریسن ئەگەری ئەوەیان 
هه‌یه که گویکانیان میٔویٔکی وشکی 
نگ کاک کرک دردد 
لهکاننک دا فه‌وانه‌ی بەرەچەلەك 
ثه‌فریقی يان قۆقازى سپین ثه‌گه‌ری 
ده‌ردانی میویکی تەر و پاراوی ره‌نگ 
فەنگۈيتى:يان قاودیی تۆخيان ھەیە؛ 
ئەم جیاوازییه لەرەچەلەكى مرویی 
ریگ ی بای ميوندا اەلايەن 
زانایانی رەگەزە مروییه‌کانه‌وه وه‌ك 
وى بنه‌ره‌ت و ریگه‌کانی 
` و کان © 
هه‌زاره‌ه ]| سال بەكارهاتووە› بق 
نموونه بەھؤیەوہ ره‌چه‌له که‌کانی گە ى 
ه سکیمق ىسىق به سته له کی 
باکووردا زانراوه. 

فه‌رمانه‌کانی موی گوی 

بوونی میسو له‌ناوچهی گویی 
دەرەکیدا سێ فرمانی سهره‌کی 
و ژماره‌یه کی گەورەتر له‌فرمانه 
لاوه‌کیه کانی هه‌یه و هه‌موویان گرنگ 
و به‌سوودن و وامان لیدەکەن که 
به‌پیویستی بوونی بریکی گونجاو لهو 


میوه خوشنوود بین. 


فه‌رمانی به‌که‌می پاکژکردنه وه‌یه» 
`" € بوسان * موق 
به شیوه‌یه کی سروشتی ئهو بره میوانه 

¥ 

به‌ره‌و دەرەوەی گوی ده‌جولینرین؟ 

بق وه‌لامی ئەم پرسیاره پیویسته 
که میسو به‌چینی ده‌ره‌وه‌ی ناوچه 
ناوخوییه‌کانی ناو که‌نالی گویی 
دهره کییه وه ده‌نوسیت و به‌تاسانی 
رو دهرهوه ناجولینریت ئەگەر 
چینی خانه زیندووه‌کانی ناوپۆشى 
که‌ناله‌که نه‌جولینریت. وەك چون 
جووله‌ی جومگه‌ی شهویلگه ده‌بیته 
وی دروستکردنی جووله‌به کی 
زور هن سواش کے "±" 
روویشهکانی که‌ناله‌که بےەرہەو 
دەرەوہ لاده‌یات واته دوور له‌ناوچه‌ی 
په‌رد هی گوی. 

هاتنه ددر‌وه‌ی خانه‌کانی 
گه‌یشتنیان بۆ ده‌رجهی د هره‌کی 
ناوخوییه‌کانی نينۆك ده‌چیت له‌کاتی 
گه‌شه‌کردن و جووله‌یاندا بۆ دەرەوہ؛ 
لەگەل جووله‌ی هیواشی خانه‌کان بۆ 
ددرهوه » چینی میویی دیته د دره‌وه‌و 
لەگەل خویدا هه‌موو ئەو پیسی و تەپ 
و توز و پاشماوانه دیته دەرەوہ که 
ی اة 

فه‌رمانی دووه‌می میوی گوی 
مادد هه ك هه بیت ناویوشی ناوه‌وه‌ی 
که‌نالی گویی ددره‌وه ته‌ریکات» 
ئەوەش بونه‌وه‌ی نه‌هیلیت پیستی 
كەنالى دەرەكى وشك بییته‌وه» 
واته نه‌هیشتنی کاریگەرییەکانی 
وشکبوونەوہ 


سوتانه‌وه» هی بوونی خاسیه‌تی 


وەك خواردن و 


تەر و پاراو و لووسکردن له‌میوی 
گویدا بوونی بریکی زره له‌چه‌وری و 
کولیسترول لەمیّوی گویدا. 

فه‌رمانی سیئیه‌می میوی گوی» 
پاراستنیتی له‌میکروب و میرووه‌کانه. 

زماره‌یه کی زور له‌تویژینهوه 
پزیشکییه‌کان له‌ثه‌نجامه‌کانیاندا 
دووپاتیان کرده‌وه که میوی گوی 
هو ناویته کیمیاییانه‌یان تیدایه 
کے توانای کوش تنی میکروبیان 
هه‌یهو به‌کاریگه‌رییه‌ك که ده‌گاته 
راده‌ی له‌ناوبردنی 99/ی جوره 
زیانبه خشه‌کانی به‌کتریاو ه‌رود‌ها 
جوره گرنگه‌کانی که‌روو» تەو جوره 
میکروبانه‌ی که لیْکؤلینەوەی زانستی 
پییوایه میوی گوی ده‌توانیت له‌ناویان 
به‌ریت ئەوانەن که ده‌بنه حالەتەكانى 
هه‌وکردنی گوی به میکروبه‌کان. 

سهرچاوه‌ی هو توانای‌ش 
نه‌وه‌یه که میوی گوی ئه‌و جوره 
ترشه چه‌وری و ماددانه‌یان تیدایه 
که پرڑتین هەلدەوەشێتن؛ هه‌روه‌ها 
به‌رزکردنهوه‌ی گه‌رمی ترشیتی 
.0291 

رینماییه نوییه‌کان 

ەکادیسسائ ئەمەریکی بۆ 
نەخوؤشیەکانی گوی و قسورگ و 
نه‌شته رگه ری مل و سەر راوبۆچوونى 
كۆمەلێك له پزیشکانی خیزان و مندال 
و پەرستار و پسپورانی له‌زانستی 
بیستندا و مه‌روه‌ها پزیشکانی 
فریاگوزاری وه‌رگرت ده‌ریاره‌ی 
باشسترین ریگه‌کانی چاره‌سه رکردنی 
کزبوونه‌وه‌ی چه‌وری و چلکی گوێ› 
پاشان له‌ناوه‌ند ه‌کانی تّه کادیمیه که دا 
تاوتوی کرا تاگه‌يش‌تنه ده‌رکردنی 
رینماییه نویکان. 

گرنگترین شت که له‌رینماییه 


نویکاندا باسکرا ئه وه‌یه نه وئامق‌ژگارییه 
کون و باوه وازی لێبهێنبن که دەڵێت: 
پیویسته مرۆف به‌شیوه‌یه‌کی روتینی 
ئەو بره وه اکتا افتار کا 
که‌له که ده‌بیت. 

لەلیٔدوانه سەرەكيەكەيدا د٠‏ بیتەر 
رۆلاند سهرژکی به‌شی نه‌شته‌رگه‌ری 
سەر و مل له سه‌نته‌ری ساوسنویسترنی 
پزیشکی سەر به‌زانکوی تەكساس و 
تویژه‌ره‌وه‌ی سەرڑکی کزمه‌له‌ی ئەو 
پزیشکانه‌ی که رینماییه نویکانیان 
دانا بۆ مامەلەکردن لەگەل میوی 
گوێدا› وتی: به‌داخضهوه زور كەس 
واده‌زانن که ده‌بیّت به‌ریگه‌ی ده‌ستی 
ەوە لانشن کے لاک ادا 
کوده‌بیتهوه» که له‌بنه‌ره‌تدا بره 
لاق باوانستتی فهردانی کون 
دهرد ه‌دریت. 

هه‌روه‌ه ا دەڵێت: به‌کارهینانی 
گوی پاککهره‌وه و تامیری دیکه بق 
لابردنی میٔوی گوی له‌وانه‌یه پال بهو 
پاچ میوه‌وه بنت بۆ ماوه‌یه‌کی 
قولا لهتان كەئالى گۈتى دەرەگيدا 
بمینیته‌وه کے ئەمەش به‌پیچه‌وانه‌ی 
هو رێگه سروشتيەوەیە که گوی 
خوی ده‌یگریته‌به‌ر بۆ رزگاربوون 
لهو بره زیادانه‌ی میو» واته ورد ه 
وردہ د سے بو دهره‌وه که مه ش 
له‌کزتاییدا ده‌بیته‌هوی ریگه گرتنی 
زیاتر له‌بهردهم فریدانی میودا و 
هه‌روه‌ها ده‌بیته‌هوزی كەلەكەبوونى 
چین له‌سه‌ر چین له‌ناو گویدا. 

رینماییه نویکان شوه 
لەخۆدەگرنىت که پیویسته مادده 
تویٔنەرەوەکانی میّوی گوی 2826115 
8 8۔٥۷١‏ بەکاربھیٔنین؛ 
يان کەنالی گوێی ده‌ره‌کی تاو بدرێت 
يان دەرزی گوی 871101708 691 


به کاربهیتریت» هه‌روه‌ها پیویسستی 
به‌کارهینانی له‌ریگه‌ی ده‌سته‌وه 
به‌تامرازه‌کانی لابردن» يان ههر 
لاب سے نیقی لیات فیا کرلک 
كاتێك که ہوری کەتالی گوٹی دەرەگى 
ته‌سك بیت يان کیشهیه‌ك هه‌بیت 
يان له‌وه‌و پیش بۆرى خالیکردنه‌وه 
له‌پسهرده‌ی گویدا چه‌ سپ کرابیت» 
به‌مه‌رجیك نهم ریگه‌یه لهلایه‌ن 
پزیشکه "` به شیوه یه کی 
ورد ثه‌نجام سو بؤئەوەی به شه کانی 
گوی له‌ناو نه‌چن و هه‌روه‌ها بوئه‌وه‌ی 
زیاتر پال نه‌نریت به‌میوه‌وه‌و گویی 
پێ پربکریته‌وه۰ هه‌روه‌ها به‌راشکاوی 
اما يەگارىگەرى ئامادە رار گان 
ئهو ده‌رمانانه دراوه که میّوی گویٰ 
دەتوێننهوە› بەلام بوونى ئەو بەلگە 
زانستیانه ی نه خراوه‌ته‌روو که باشی 
جوری یه کیکیان له‌وی دیکه‌یان نان 
د دات. 

رینماییه‌کان به شیوه‌یه‌کی تايبەت 
خەك لهبه‌کارهیینانی چیلکه‌کانی گویٰ 
پاککه‌ره‌وه» يان به‌کارهینانی ئاودان 
به‌ئاو له‌ریگه‌ی پالنان له‌د دمه‌وه بق 
0 گوی ئاگادارد ه‌کاته‌وه. 

هه‌روه‌ه | لابردنی ميو به 
به‌کارهینانی تامرازی 0811011118 ۳۲ 
تاگادارمانده کاتهوه و تاماژه‌ی 
به‌وه‌دراوه که ریگه‌یه‌کی ناکاریگه‌ره‌و 
لەوانەشسە ژیانبەخش بیت و له لایخ 
به‌ریوبه‌ریتی خوراك و ده‌رمانضی 
که یکت او بۆ چاره‌سهرکردنی 
کزبونه‌وه‌ی میْوی گوی» ناپه‌سه‌نده. 

رینماییهکان جەخت لەسەر 
تاو له رنه بوونه وه‌ی ميو له‌لای 
سر سات دەگەتەوە كه ئاملرەكانى 
به‌هیزکردنی بیستن -سەماعە- 
له‌گویی ده‌ره‌کی دا داده‌نیت» به کيك 
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لهو ھۆيانەش ئەوەیه که کوبونه‌وه‌ی 
میو توانای بیستنی ده‌نگه‌کان كەم 
دەكاتەوەو لەوانەشە ئه‌و دەزگا 
هه‌س‌تیارانه تیکیدات» داواش لهو 
که‌سانه ده‌کریت که ده‌بیت ھەر 6 
بق يەك جار سه‌ردانی پزیشکی گوی 
بکه‌ن بق پاککردنه‌وه‌ی ثاسایی گوی. 

رقنی زه‌یتون به‌ناوبانگترین 
ریگه سروشتییه‌کانه بق لابردنی 
ميو له‌گویدا له‌گه‌ل نه‌وه‌دا که 
کوبونه‌وه‌ی مێو له‌گویدا کیشه یه که 
پیویستی به‌چاره‌سه‌ریکی پاریزه‌ری 
هه‌یه» که‌چی رینماییه نویکان ئەم 
کارەیسان یه کلانه ک۹ردەوہ؛ الکو 
دەڵێن: ریگه‌یه‌کی زانسستی نییه که 
سوود ه که ی چەسپاو بێت له‌نه‌هیشتنی 
کزبوونه‌وه‌ی ميو و کاریگه رییه کانیدا. 

له‌به‌رئه‌وه پرسیار نه‌وه‌یه کەی 
پیویست ده‌کات که مرف سه‌ردانی 
پزيشك بکات بۆ چاره‌سهرکردنی 
حاله‌تی کوبونهوه‌ی میو؟ د. رۆلاند 
وتسی: لەکاتیٔکدا كه بریکی زؤر میّو 
لەناو کەنالی گوێدا كۆدەبێتەوە 
بەرادەيەك کے ببیته‌هوی کیشےو 
گرفت بۆ ئهو که‌سه» وەك ثازاری گوی 
يان گوی زرنگانه‌وه ان خوراندن 
يان که‌مبوونه‌وه‌ی تواناکانی بیستن؛ 
ئه‌وانه نیشانه‌ی ئەوەن که ده‌بیت 
لەبەرئےوەی بوونی بریك له‌میوی 
گوی سوودی ته‌ندروستی هه‌یه بویه 
نابت یەکسەر بير له‌لابردنی بکریته‌وه 
ئەگەر کوبونهوه‌ی نه‌بسووه هقی 
نیشانه‌کانی گرفت بو ئەو كەسە يان 
نه‌بووه هقی که‌مبوونه‌وه‌ی تواناکانی 
بپیسننی ده‌نگه‌کان يان هه‌وکردنه 
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میکرؤبییەکان له‌گویدا. 

به‌پیی سه رژمیرییه ثه‌کادیمییه‌کان 
نزیکهی 710 مندالان و نزیکه‌ی 5./ 
گه‌وره کان‌دووچاری‌کوبوونه‌وه‌ی‌میّوی 
گوی بوون» لهلای به‌سالاچووه‌کان 
و هو که‌سانه خراپتتر ده‌بیت که 
تیکچوونه‌کانی بیرو هوشیان هه‌یه» 
که‌ریژه‌ی تووشبوونیان بق ۸30 به‌رز 
ده‌بیته‌وه» له مباره‌یه‌ وه نزیکه ی 12 
دەكەن که نیگه‌رانی د هرد ه‌برن 
به‌رامبه‌ر کوبونهوه‌ی چه‌وری گوی» 
که زياد له 8 ملیونیان سالانه له‌ولاته 
یه کگرتووه کاندا کرداری پاککردنه‌وه‌ی 
ميو ئەنجامدەدەن. 

جووله‌ی مەلاشوو لەکاتی جوین 
يان قسهکردندا بەگرنگترین ریگه‌ی 
سروشتی داده‌نریت بق لابردنی میوی 
گوی و نه‌هیشتنی کوبوونه‌وه‌ی» 
بهلام ریگهی به‌کارهینانی گوی 
پاکک‌هره‌وه به‌یوه‌ندی به‌ثه گه‌ ری 
پنوه‌نوسانی بسره میوه‌که يان 
بەشیکی به‌لکه‌که‌یهوه هەیے؛ 
هه‌روه‌ها به‌هیزی پیدانووس‌انییه‌وه 
بەشيوەيەك که هو پارچه لوکه‌به 
بتوانیت نه‌و بره میوه رابکیشیت. 
چه‌ند ھۆكارێكى فیزیایی ھەن نایه‌لن 
ریشاله‌کانی لوکه‌که بریکی گه‌وره‌ی 
میوه‌که‌ی پێوە بنوسێت و رایکیشن 
بهرهو ده‌ره‌وه۰ زقرجار چیلکه‌کانی 
گوی پاککه‌ره‌ره‌وه پال به‌میوه‌که‌وه 
ده‌نین بق نساوەوەو بەمەش میوه‌که 
زیاتر به‌دیواری ناوپوشی که‌نالی 
گویوه ده‌نووسیت واته ئاساننه‌کردنی 
هاتنه دهره‌وه‌ی میوه‌که له دوایدا» 
ئەمە بیجگه له‌زیانه‌کانی دیکه‌ی بردنه 


ناوه‌وه‌ی ھەر شتێك بق گوی» وه‌ك 
دراندن و رووشاندنی پیستی ناوپوشی 
که‌ناله‌که» که روودانی هه‌وکردنه‌کانی 
گويى ددرهوه اسان ده‌کات» وه‌ك 
ئەگەری دراندنی شانه‌کانی په‌رده‌ی 
گوی» واته کون تیبوونی. 

ریگه‌کانی چاره‌سه‌رکردنی لابردنی 
میوی گوی پشت به‌ترازاندنی بره 
میوه‌که‌و وردو خاشکردنی د ه‌به ستیت 
كاتێتك که به‌دیواری گویکهوه 
ده‌نوسیت» به‌به‌کارهینانی چه‌ند 
دلۆپيك له‌مادد ه توینه‌ره‌وه‌کانی میو» 
که‌زور جار هاتنه دهره‌وه‌ی میوه‌که 
به‌ریگه‌به کی سروشتی ئاسان ده‌کات» 
يان پیویست به‌شتنی که‌نالی گویکه 
به‌تاویکی شه‌تین ده‌کات» واته 
تاودانی 

چه‌ند دلوییکی کهم لەرۆنى 
زه‌یتون له‌گویدا به‌به‌ناوبانگترین و 
باوترین مادده‌ی توینه‌ره‌وه‌ی میوی 
گوی داد ه‌نریت» هه‌روه‌ها زور له‌ئاویته 
ده‌رمانییه‌کانی توینهره‌وه‌ی ميو 
ھەن› که زورجار پیویسته رژژانه دوو 
يان سێ جار چه‌ند دلپیکی لیبکریته 


گوی وه بۆ ماوه‌ی سی تا پینج رۆژ 


ومرگیرانی: دلنیا عه‌بدوللا 
سه‌رچاوه: 
www.aawsat.com/ details.‏ 


asp?section=65 &article 


شوینی سارہ 


ریکه خۇشتەرە بق باوه‌لی 


د. فه ره‌ییدون عه‌بدولستار* 


به‌شیوه‌یه‌کی گشتی گشست 
ته‌ندامه‌کانی له‌ش گرنگن و 
پیویستن بق به‌رده‌وامی ژیانی 
زینده‌وه‌ران و به‌هاری_کاری یه‌کتر 
ده‌توانن چالاکییهکان ئەنجامبدەن 
و ھەر که‌موکوریهل له‌ثه‌نداميك 
له ثه ندامه کانی له ش کارد ه‌کاته سەر 
به‌شضهکانی دیکهو واده‌کات لەش 
به شیوه‌یه‌کی فسیولوژی کارنه کات» 
بەمەش بیگومان چالاکی زینده‌وه‌ران 
که‌مده‌بیته‌وه و به‌ره به‌ره گه‌شه‌یان 
دوا ده که‌ویت و به‌رهه‌میان دیتسه 
خرارەوی 

جومگه‌کان 101۳015 بەشێكى 
سه‌ره‌کی له‌شی زینده‌وه‌رانن و ھەر 
له‌ریگه‌ی جومگه‌کانه‌وه به‌شیوه‌یه‌ کی 
سروف ی دەجوڵێنه‌وەو رادەکەن 
و هه‌لده‌ستن و دادەنیشن و یاری 
ده‌کهن و له‌ناوچه‌یه‌کهوه بق 
ناوچه‌یه کی دیکه کوج ده‌که‌ن و ھەر 
کێشەیەك که تووشی جومگه‌کان ببیت 


دەبێتەهۆى پەکخستنی خان و 


چالاکییه‌کانیان» باوترین نەخؤشیش 
که‌تووشی جومگەکان دێن باوه‌لییه 
که خاوەن ئاژەلەكان بەدەسستییەوہ 
دەنالیٔنن بەوەی که ریگره لەبەردەم 
گه‌شه کردنی ئاژەڵدارى لەکوردستان و 
له‌ئه نجامدا نیگه تیقانه کارده‌کاته‌سه‌ر 
تابووری ولات. 

له‌کورد ه‌واریدا و له‌نیوخاوهن 
تاه له كاتا بة‌هه‌وگزدتی جونگه کان 
له‌تاژه له جوربه جوره کاندا د ه‌وتریت 
باوەلی و له‌سهرچاوه‌کانی پزیشکی 
قیتیرن »ری پیی ده‌وتریت 
.Arthritis‏ 

لەرووی زانستییەوہ باوه‌لی بریتیی 
007 جومگه‌کان که هه‌وکردنی 
پهرده‌ی جومگه‌کان 871007181 
6 و رووه جومگه‌بیه‌کان 
Articular 5‏ ده گریته‌وه 
ئەمەش به‌هوی ھڑکاریکی 
نه‌خوشخه‌ره‌وه روود ه‌دات. 

ئاژەڵەكان به شوه کی گشتی 


تووشی باوه‌لی ده‌بن و به‌پیسی 


سنه‌رجاوهکان ئاژەلە تەمەن بجوکه کان 
وەك کار و بەرخ و گویره‌که زیاتر 
هه‌ستیارترن بق تووشبوون به‌باوه‌لی 
و روونتر نیشانه‌کانی ودك شەلین و 
ئاوسان و گه‌وره‌بوونی جومگه‌ی 
تووشبوونیان له‌سه‌ر ده رده که‌ویت. 
هه‌وکردنی جومگه‌کان ٩6016‏ 
5 به‌هوی که‌یشتنی 
میکروب به‌جومگه‌کان رووده‌دات و 
لته تاش تا Ey‏ هەوکردن 
و نیشانه‌کانی تیدا ده‌رده‌که‌ویت» 
به‌کتری | جوربه جوره‌کان زرجار 
له‌ریی خوینهوه ده‌گه‌نه جومگه‌کان 
7 به‌هوی زه‌بریکه‌وه 121102116[ 
5 که ده‌بیته ھۆی 
برینداربوونی جومگهو چوونه 
ژووره‌وه‌ی به‌کترياکه يان له‌ثه‌نجامی 
نه‌شتهرگه‌ریهوه جومگهکان 
به‌پیی سهرچاوه‌کان له‌دوای 
هه‌شت سه‌عات له‌هی_ رش بردن و 


تووشبوون به‌به‌کتریای 8181011710 
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5 نیشانەکانی 
بازدلی دهرده که ویت. 

ئەسپ به شیوه‌یه‌کی گشتی 
لتاق له‌کانی ترک مس کانٹر طز 
تووشبوون به‌هه‌وکردنی جومگه‌کان 
هه‌روه‌ها ثاژهله تەمەن بچوکه‌کان 
له‌گه‌وره‌کان زیاتر بیان هه‌یه 

نیشانه‌کانی باوه‌لی له‌ته‌نجامی 
هه‌وکردنی پهرده‌ی جومگه‌کان 
دهرد ه‌که‌ویت و ده‌بیته‌هوزی شه‌لینی 
تاژه‌له که 121060655 لەئەنجامی 
ئازاریکی تیڑ له‌جومگه‌ی تووشبووی 
کال كەد روودةذدات بەشىدوەبەڭ 
ناتوانیت ئەو پەلەی که تووشبووه 
بخاته سەر زه‌وی و له‌کاتی 
ده‌ست لیداندا له‌لایه‌ن پزیش‌کانی 
فیتیرنه رییه‌وه هه‌ست به‌ئاوسان و 
گه‌رمی ده کریت. 

جومگه‌ی هه‌وکردوو ده‌ئاوسیّت و 
گه‌وره ده‌بیت و قه‌باره‌که‌ی به‌پیی 
پله‌ی توندی نه خشییه که ده‌گوریت. 

به‌پیی سه‌رچاوه‌کان ده‌رکه‌وتووه 
له‌کاتی تووشبوون به‌هه‌وکردنی 
جومگه شله‌ی جومگه‌کان بره‌که‌ی 
زیادده‌کات و ژماره‌ی خرزک ه 
سپییه‌کان به شیوه‌یه‌ کی گشتی و 
به‌تایبه‌تی نیوتروفیل 00000116[ 
زیادد ه‌کات. 

هه‌ندیجار ثاژه‌لی تووشبوو پله‌ی 
گه‌رمی له شی به‌رز دہبیّتەوەو لەلەوەر 


ده‌که‌ویت و کیشی له‌شی داد ه‌به زیت و 


5 


بەرہ به‌ره لەرو لاواز دەبیت و تووشی 


و چ 


ژه‌هراویبوونی خوین ده‌بیت ئەمجۆرە 
هه‌وکردنه زیاتر له‌جومگه‌کانی 
پاشووی ئەسپ "1011 11116 و 
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جومگهی به‌ژن و 1010 5066 و 
Hock Joint‏ دەبێت . 

به‌مه به ستی چاره‌سهرکردنی 
نه‌خزشی باوه‌لی له‌ثاژه‌له‌کاندا 
پیویسته خاوهن ناژه‌له‌کان ره‌چاوی 
ئەم خالانه‌ی خواره‌وه بکه‌ن: 

یەکەم: هیشتنه‌وه‌ی ثه و تاژه لانه‌ی 
که باوه‌لیان هه‌یه له شسوینه‌کانیانداو 
پیدانی ئالیکی پیویست. 

دووەم: پیویسته شوینی 

به‌خیوکردنی ئاژه‌لهکان به‌تایبه‌تی 
تەمەن بچوکه‌کان له‌بار بیت و گونجاو 
بێت لەگەل ژماره‌یان و زه‌وی ژیریان 
ره‌ق و سارد نه‌بیت و به‌تایبه‌ نی 
له‌وه‌رزی زستاندا› بەلکو پیویسته 
زه‌وییه‌که داپوشریت و پله‌ی گەرمی 
گونجاو بێت› چونکه ره‌قی و ساردی 
زه‌وی ژیری ان ریگه خۆشكەرە بق 
تووشبوون به‌باوه‌لی به‌تایبه‌ نی 
لەئاژەلە تەمەن بچوکه‌کان. 

سێیەم: به‌کارهینانی ئەنتيبايۆتيك 
8 پیویسته لهدوای 
پشکنینی هه ستیاریتی 561051017117 
1 بیت بق ده‌ستنیش انکردنی 
گونجاوترین و کاریگه‌رترین جوریان 
که له دژی هوکاره نه خو‌شخه‌ره‌کان 
کاربکات و ده‌رکه‌وتووه به‌مشضیوه‌یه 
ئەنجامى باشی لید ه که ویته‌وه. 

چوارهم: به‌کارهینانی گه‌رمی 
جیگه‌یی 8001108100105 Local‏ 
of heat‏ ثه‌مشیوه چارهه‌سهره 
به‌ریگه‌یه‌کی اسان و باو داده‌نریت 
تووشبوو و ئاوساوی جومگه‌ی 
تووشبوو كەمدەكاتەوە شانبەشانی 
به‌کارهینانی ئەنتيبايۆتيكەكان. 


وەك پزیشکیکی فیتیرنه‌ری زۆرجار 
ئامۆزگارى خاوەن ئاژەلم کردووه 
به‌مه‌به‌ستی جیٔبەجیکردنی ئەمشیوہ 
چاره‌سهره که کاریگه‌رییه‌کی 
به‌رچاوی هه‌یه له‌سه‌ر چاکبوونه‌وه‌ی 
تاژه له نه خوشه که. 

پینجه‌م: به‌کارهینانی ده‌رمانه 
ئازارشكێنەكان له کزمه له‌ی 8۸110 
وەك 20106 110610710118 ئەنجامی 
باشی لیکه‌وتوته‌وه له که‌مکردنه‌وه‌ی 
شهلیتی ئاژەلەكەو دابه‌زینی بله‌ی 
گه‌رمی و که‌مبوونه‌وه‌ی بری شله‌ی 
جومگە› هه‌روه‌ها دابەزینی بری 
مادده‌ی پروستاگلاندین نگ اس 
جومگه‌دا. 


سه‌رچاوه‌کان: 
Radostits,O.M,Gay,C.‏ .1 
C,Blood,D.C and Hinchcliff,‏ 
K.W,2000) .Veterinary Medicine‏ 
A text book of the disease of‏ 
Cattle, sheep, pigs, Goats and‏ 
Horses.‏ 


زانکوی سلیمانی. 


ناسووده‌بوونی 


ده روون نه سته مه؟ 


رووناك عوسمان 


کاتيك خۆمان له‌جیی باوکيك 
داد ه‌نیین که بق یه‌که‌مجار کورپه‌که‌ی 
ده‌گریته بساوه‌ش و بير لهو خەیال و 
ئاواتانه دەکاتەوہ که ودك بروس که 
به‌میشکیدا تیپه‌رده‌بن که کورپه‌که‌ی 
به خه وتوویی ریت وا ات بل 
ژیانی داهاتووی و به‌خته‌وه‌ربوونی 
ده‌کیشیت. 

ده‌بینیین ئەو باوکه لەگەل خویدا 
وش سے که کورپه‌ی منه» 
بام ن تتا پا ¬ ف وات 
بیهیزه‌ی نه‌وم. 

ئەگەر به‌خته‌وه‌ر بت له‌وانه‌یه 
زۆر لەریٔسرەوی ێیانم بگۆرێت› به‌لکو 
به‌دلنییایهوه ده‌توانیت بیگۆرێت 
و لەوانەیے له‌پاشهروزدا ئەو ببێته 
پاسەوانی من؛ خۆزگە ده‌متوانی فیری 
هەندێك لهو خه‌سلهت و گرنگیدان 
به‌کار و رەفتارانەی بکەم که به‌دریژایی 
ته‌مه‌نم پایەندیان بووم: 

ده‌مه‌ویت وای لیبکه م به خشییه وه 


پیش وازی له‌ژیان بکات و هیچ کاتيك 


هیزو نهینییه‌کانی به‌که‌سانی خراپ 
نه‌به خشیت و به‌مه‌ش خوشی بەخۆى 
و ده‌ورویشته که‌ی ده‌دات. هه‌رچه‌ند ه 
دايك وباوك ھەر له‌یه‌کهم رژژه‌وه 
نه‌خضه بۆ به‌خته‌وه‌ری کورپه که‌یان 
اتن به لام زر كەم دایک ی باوك 
هه‌یه توانیبیتیان له‌په‌روه‌رده‌کردنی 
مندالەکانیاندا سسەرکەوتن بەدەست 

ئێمەش هه‌موومان لهو خیزانه‌دا 
په‌روه‌رده دەبین که چەندین گرفت 
وسیفه‌تی جیاوازی نيوان دايك و 
باوکی له خگرتووه» هه‌رچه‌نده 
مەبەست و ناخی باوان پاکه و هه‌ميشه 
بەرۋەرەتىدى مثداله‌كاثيان دەوێت؛ 
يالام هەر دووچاری فلت دەبن 
لەپەروەردەكردنداء لەگەل ثه‌وه‌شدا 
کاو اسای ااتاد کوک 
یەکگرتوو و دلخوش دا پےەروەردہ 
دهین» فرات لاا اتر بەختەرەر 
دەین. 


مال له‌خیزانهوه بو ناو 


كۆمەلگە دێثت و گە‌سێتى لەقۆئاغە 
ةرو اکا او 
دادەرێژرێت› له‌کارلیکی نيوان سیفەته 
'*"*" "` وەرگیراوەکان 
لەژینگەوہ مۆرك و سروشت و ره‌فتار 
027 2+ 
که‌سانی دیکه و ده‌وورووبه‌ردا فۆرمەلە 
دەبێت› دەشیّت که‌سیکی ئاڵۆز يان 
70 ص0 ديت نامه لە ردكا 
لەگەل که‌سانی دەوروپشتت و 
بەتايبەتيىش لەگەل ئەوانەی که 
نایانناسێت دەشێت وایان لێبكات 
هه‌ست به‌به شێك لهو خوشییه بکەن 
که به شوینیدا ده‌گه‌رین. 

`" `" ارتو 
نەشونما ده‌کات و لەوانەیە جوانترین 
شت لەژیاندا ئه‌وه‌بیت کے فیربیت 
چۆن تەو كەسە بناسیت که ده‌ته‌ویت 
ریگه ی پیّبدەیت بۆئەوەی فیربیت 
چون بتناسیت؟ هو فیربوون و 


هه‌ولدان هش بو ه‌یه‌کترگه‌یشتن 
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ئامانجى به‌خته‌وه‌ربوونی هه‌ردوو 
هاوبه‌ شه‌که‌یه» هه‌رچه‌نده له‌وانه‌یه 
تیگه‌یشتنت له‌به‌رامبه‌ره‌که‌ت وه‌ك 
ده‌رچوونی ماسی له‌ناو لەپی ده‌ستدا 
خیرابیت» چونکه هیچ دوو که‌سيك و 
دوو هەڵوێستێك به‌ته‌واوی لەيەك ناچن 
لەگەل ثه‌وه‌شدا چه‌ندین بیروکه‌ی 
گشتی ھەن ده‌شیت هاوبه‌ش بن 
له نیوانمان دا۰ به خته‌وه‌رترین كەس 
ئە و كەسە تیب گە ددولەمەدە بان 
با ین خاوەنی بەھرەیەکی خواییه؛ 
چونکه که‌سانی دلخزش پشت بهو 
شته سه‌رنجراکیش و خق‌شانه نابه‌ستن 
که اس پێیان دەگات› بەلگۈ 
چێژ لهو شتانه ده‌بینن که به‌زژری 
لەرێگەیەكى سادەو ساکا رفوه لیام 
اڭ که‌سانی به‌ختهوهر کاتی 
خویان بەبیرکردنەوہ لەمال و سامانی 
که‌سانی دیکه يان روژانی رابردوو 
تەئائەت نافاٹررکی خاس يەك 
ج ل ص ی۹ تلیدا 
ده ژین: تافو بەوەی که زیندوون و 
کار و خیزان و هاوری و هه‌موو شتیکی 
جوانی ده‌وورووبه‌ریان خۆش ده‌ویت. 

ئەگەر بمانه‌ویت به‌ختهوهر 
بي کاوا پیٔویست لەگەل هه‌موق 
باریکدا خۆمان بگونجینیین» به‌پیی 
گورانکارییه کانی سرد هم بگوریین و 
هه‌ست به‌گونجاندنيك بکەین لەگەل 
دنیادا و هه‌ميشه چاومان به‌ره‌و تاسق 
بروانیت» چونکه به‌ختهوه‌ره‌کان 
ەن که‌سانه‌ن که هه‌ست به‌واقیم 
ده‌که‌ن و خاوه‌نی سۆز و توانایەکی 
گەورەن لەخوؤشەویستیدا. سەبارەت 
بەباوەریسش که بەشێكى گەورەی 


به‌ که وهری به‌دیده‌هینیت» 


74 | 0ہ" 


هه‌ستکردنه به‌بوونی یاساو ژیانێك 
که له‌هه‌موو شتلیکی دەوروپشتماندا 
به‌دید ه‌کریت و له‌راستیش دا هو 
ژینگه‌یه‌ی تێیدا ده‌ژین ژینگه‌یه‌کی 
رژحیی»۰ هه‌رچه‌نده شیوازیٔکی 
ماددیش له خوده‌گریت. 

راسته روژگار باشترین چاره‌سه‌ره 
بق ئازارو هش که‌نجه‌کانی ژیان و 
برینه‌کانیش لەگەل روژگاردا ساریز 
ده‌بن و ورده ورده شوینه‌واریان به‌ره‌و 
نه‌مان ده‌روات» ھەر روژگاره رووداوه 
يەك له‌دوایه‌که‌کان هه‌لده‌داته‌وه‌و رڈ 
بەرؤژ لێمانى دوورده‌خاته‌وه لەگەل 
که‌وه‌شدا مرۆف ناتوانێت بگاته پله‌ی 
سهربه خویی ده‌روونی که ئەمەش 
گه‌وره‌ترین مه‌به‌ستییه‌تی. که‌سانیکی 
كەم ھەن له‌کوت و به‌ندی روژگار 
ده‌ریاز بن› چونکه روزگار بیرمان 
نوا ادى و افاقردا ئابلۇقە 
ده‌دات و به‌مه‌ش ژیانی ئێستامان لی 
تال دەکات؛ له‌هه‌مانكاتدا ئە‌و خۆ 
گونجاندنەی که ژیان به‌سهرمانیدا 
ده‌سه‌پینیت لەراستیدا خوراهینانه 
له سه‌ر بیرکردنه‌وه له پیناوی یه کگرتنی 
هه‌موو هه‌سته‌کانی مروف. ھەر کاتيك 
مێشك به‌هیز بوو خه‌رمانی ئە‌و 
هیزه‌شی دوورییه‌وه ئەو کاته به‌سه‌ر 
کیشضهکانی روزگاردا سه‌رده‌که‌ویت و 
ده‌توانیت چێژ له‌تیستای وه‌ربگریت» 
بینهوه‌ی هیچ وه‌همیکی رابردوو و 
هیچ ترسێك له‌داهاتوو ریگه‌ی ژیانی 
پیبگریت. زور كەس ههن بیزاری 
ده‌رده‌برن ته‌نیا له‌به‌رئه‌وه‌ی رۆژگار 
بەدلی ئەوان ناسورێت› بے لام تق 
له‌وانه به که هه‌ست به‌خوشی ده‌که‌ن» 


چونکه له‌سهروو درکه‌وه گول هه‌یه. 


ئەگەر سهرنجيِك له‌ژیانی روژانه‌مان 
بدەین ده‌بینین زوربه‌مان لەسەر 
رابردوو ده‌ژین و زقربه‌ی روژگاره کانی 
ژیانیشمان له تاواته کانمانه وه دوور 
بووه» ئەمەش بوّته هی له وهی هه ست 
به‌نشوستی و سه‌رنه‌که‌وتنمان بکه‌ین 
که ھەر تەنیحا ببرکردنەوەیەکی كەم 
لەم سه‌رنه‌که‌وتنه ده‌بیته پالنه‌ریکی 
بەھیز بو هه‌ستکردن به‌ره‌شبینی و 
تازار چه‌شستن و ببرکردنه‌وه له لایه‌نه 
تاریکه‌کانی ژیان. 

ثاشکرایه که گه‌شتی هه‌زاران ميل 
له یه ك هه‌نگاوه‌وه دەست پیده‌کات 
و زورجاریش به‌شوین گه‌رانماندا 
بو شتيك وا ریکه‌وتووه شستیکمان 
ده‌ستکه‌وتووه به‌شوینیدا نه‌گه‌راوین. 
کەواته با لەناوەندی ناخۆشيەكانماندا 
رۆژانى خوشی بهینینهوه به‌رچاو 
و هه‌ولبده‌ین بق پته‌وکردنی 
هه‌نگاوه‌کانمان بۆ رووبه‌رووبونه‌وه‌ی 
و گه‌یشتن به‌ژیانیکی 
تاسووده‌و کامه‌ران» دهیا له گریانه‌وه 


ناخۆش 


ژیان چەند رفڈیکە دێت و دەروات 
تۆش وەك مروفيك رۆلى خوتی تیدا 
دەبینيیت› بےلام مرؤشی زير هو 
کەسەيە له‌نهینی ژیان گەیشتووہ 
و بؤی روونبۆتە‌وە ھەرچەندە 
روزگاری ژیانیش4ی کورت يان دریژ 
بلت ئاکامەكەى خەر گڑثائر: کا 
لەبەرئەوہ پیویسته هه‌موو شتيك 
هه‌قی خۆى پیبدریت و هه‌ولید ەين 
پیبکه‌نیت. له‌وانهیه خۆت به‌خوت 
بلیْیت من بير له‌به ختیاری خه‌لکی 
ده‌که‌مهوه و منیش بوم هه‌یه داوای 
به ختیاری بکه‌م. 


راسته به‌ختیارنه‌بوونت زوربەی 
کات لەناپاکی ده‌ورویشتته‌وه دێت› 
بەلام با واز لهو لایه‌نه بینیین» چونکه 
ئەگەر بیر له‌پاکی بکه‌ینهوه زیاتر 
خۆمان به‌نامق ده‌زانی ین و دوور 
ده‌بین له ژیانیکی ناسووده و له‌ژیانی 
روژانه شدا ریکه‌وتی جوره‌ها که‌سیتی 
جیاواز ده که‌ین که هن پوازی ژیانیان 
له‌وانه‌یه پیچه‌وانهی بیروب‌اوهر و 
ش رای قنمه بێت پاتا وده 
ئەوەش بزانین هیچ كه‌سێك نموونەیی 
نییه۰ زور شت هەیه روژژانه سه‌رنجمان 
وک هدن رو مکھرمان 
دهیات؛ له‌وانه‌یه زوربه‌یان به‌شتیکی 
ساده‌و ساکار بیته به‌رچاومان؛ 
بەلام پاش تیّپەربوونی کات بۆمان 
gE GES‏ 
- 

ھەريەكێك لەئێمه لەرۆژگارێكى 
سه ختدا خۆی E‏ ئەگەر 
ئاگادارى خۆمان نەبسین و بەوردی 
بو کیش و گرفته‌کانمان نه‌رژین 
ئه‌وا مەحالے تووشی هەله 7" 
و ئەمكارەش ده‌بیته مایه‌ی ئازارو 
تالگرذدنى دەروونى خۆمان و چەند 
که‌سانیکی دەوروبه‌رمان. ئەگەر 
به‌نه‌واوی بروا و هه‌نگاوه‌کانمان 
دیات یح تا ناگی با 
له‌هه‌له به‌دوور دەبىن سے هیچ 
هوکاریکی دیکه کاری نه‌کردبیته 
سەر دوا بریارمان» چونکه زربه‌ی 
کات بێ ده‌سهلاتی و كەم توانایی 
له‌گورینی ئەو هوکارانه ده‌مانخاته 
بارٹکن توره‌بوونه‌وه‌و وامان لیدەکات 
9سي“ " 
نەك ھەر تووشی هەله دەبىن بالگ 
بەبیرکردنەوەیەکی کەمیش له‌باره‌ که 


ده‌بینین په یمانی و ثازاری ویژدان 
به‌سه‌رتدا 07 

زفرجار مه بهست له‌هه له ش به‌واتای 
لەد ههستدانی هه لك دێت› ئەگەر هاتوو 
کاریکت له‌به‌رد ه‌مدا بوو یان ویستت 
ئەنجامیبدەیت؛ به لام پاش وردبوونه‌وه 
لێى بۆت ده‌رکه‌وت زوریه‌ی لایەنەکانی 
له به رژه وه‌ندیتدایه ۰ هه‌رچه‌نده چه‌ند 
گرفتیٔکی بچووکیش هاوکاته له گه‌لیدا؛ 
له‌مباره‌دا پیویسته له‌سه‌رت لایه‌نه 
راەخساۋۇ سکره کین کات ر 
"` لابه لاکانی دیکه نه که‌یته 
رێگر› بونه‌وه‌ی خۆت دلنیابکه‌یت 
*""0 0 رکا ` 
كارەكەت ئەنجام بده‌یت يان نا بۆ 
ئەم مه‌به‌سته‌ش پیویسته سهره‌تا 
خراپترین ئەنجام بخەیتە به‌رچاووت 
که لەواتەیے لەئەتجامئەدانى کارەكە 
رووبەروت بیته‌وه» پاشان بزانه تا 
اتك کارت لیده‌کات ئەوکكاته 
ده‌توانیت بەوپەری برواوه بریار 
لەسەر به‌و ها وت سس ۳ 
له‌هه‌موو شتیکیش ئەوەت له‌یادبیت 
هه‌رچه‌نده ھەل به‌خیرایی دێت› بەلام 
دره‌نگ بۆت ده‌گه‌رنتهوه یاخوود 
گه‌رانه‌وه‌ی نییه. ۱ 

ثه گه‌ر دوباره سهرنج له‌ریره‌وی 
ژیانمان بده‌ین بۆمان ده‌رده‌که‌ویت 
هه‌ندیکمان روژانی خوشیمان زور 
كەم و کورت بووه بەشێوەیەك 
ناخۆشى و گرفت ئەگەر هه‌موو 
ژیانمانضی نه‌گرتبیته‌وه ثه‌وا بەسەر 
زقربهی ژیانماندا زالبووه» لەگەل 
ئەوەشدا كام یەکیٔے لەئیٔمے 
ھەستى نەکردووہ زور لەکەسسانی 
ده‌وروپشتی چاویان بریووه‌ته ژیانی 


و ئاواتیان بق خواستووه و به‌ژیانیکی 


به کته ودرنان تفه لمع تعداؤہ راسته 
ژیان به شیوه‌یه‌کی گشتی ی و 
ماندوویوون و دوور له‌تاسوود هو ثارامی 
ده‌روونی سیمایه‌کی نه‌براوه‌یه‌تی که 
ئێمەش کاریگەری اتاو ران هه‌یه 
لەسەر ئەو فداه ئەمەش به‌وه‌ی 
زۆرجار بیئه‌وه‌ی مه‌به‌ستمان بیت 
یاخود هه‌ست بکەین هه‌نگاو ده‌نیبن 
بق زیاتر تالکردنی ژیانی خۆمان و 
ده‌ورویشته که‌مان- 

وادیاره ناخوشیه‌کانی ژیان 
زفربه‌مانی کردووه به‌هونه‌رمه‌ند 
به شیوه یه ك هه ریه کيك له یمه خه ریکی 
نواندنه لەگەل به‌رامبه‌ره که‌یدا. مرۆقی 
ژی رو روش نبیری راسته‌قینه ئەو 
که‌سهیه که هه‌ولده‌دات بەپێی توانا 
له‌گرفته کانی ژیانی که‌مبکاته‌وه و 
بەساکاری بروانیته کیشه‌کانی» به‌لام 
جێگەی داخ ای اکن كەم ماق 
به‌ره‌وشتهوه به‌ره‌وپبری کاره‌کانیان 

با پیش هه‌نگاونان له‌کاره‌کانماندا 
وته به‌ناوبانگه‌که‌ی جورج دیهاملمان 
ەيادێت که دەلتت؛ روەرشت گیانی 
تافتفات ےی گۈرىرىست اەدفتان 
پیرژزتره و رەوشتیش بەنرخترین 
بەهرەیيە. پیش ئُےەوەی هه‌نگاوی 
بریاردان بنییت به‌رامبه‌ر به کیشه یه کت 
وته‌کهی هراس شاعیری رومانیت 
بیرنەچیست که دەلێت: تووره‌بوون 
شیت بوونیکی کاتیی»؛ رکز 
پیویسته له‌سهرت به‌سهر نهو 
هه‌سته دا زالبیت» پیش ه‌وه‌ی 
به‌سه‌رتدا ژالبێت له‌وانه‌یه دلته‌نگ بیت 
به سه رنه که وتنت» بهلام دلنیابه که گه‌ر 
هەولنەدەیت بق سه‌رله‌نوی سه‌رکه‌وتن 


ته‌وا تووشی ره شبینی د هبیت* 
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خالی دوست پیخرد نی 


زیان لسره‌وه‌یه 


زانایه‌کی کیمیایی ئینگلیز» ئەو 
ده‌روازه نهینی و شاراوه‌یه‌ی RNA‏ 
دوزییه‌وه» که باوه‌روایه ئەو ژینگه 
کیمایی» یه‌که‌م شیوه‌کانی ژیانی 
لێوه ده‌رکه‌وتووه و له‌سهر رووی 
زه‌وی پیش 3.8 بلیون سال لەمەوبەر 
اوی ناو به‌مه‌ ش ئەم زانایه 
ئەو کیشهیه چاره‌سهر ده‌کات که 
بوماوه‌ی بیست سال نزیژه‌ره‌وه‌کانی 
بێ ثه‌نجامک رد له‌هه‌ولدانیان بق 
تێگەیشتن له‌سه‌ر بنه چه‌و سه‌رچاوه‌ی 
یه‌که‌می ژیان و چون نیوکلیوتایده‌کان 
65 توانییان لەدۆخە 
سهره‌تاییه‌کانی سەر رووی زه‌وی 
خویان کوبکه‌نهوه. ` 

ئەگەر ئەم دوزینه‌وه‌یه راست 
بس ۋا سەك نید کات 
چاره‌سه‌رکردنی کیشه و نهینییه‌کانی 
ده‌رکه‌وتنی بنچینه‌ی ژیان ریره‌ویکی 
راست بگرنه به‌ر. 

کےمے بۆ یهکه‌مجاره 


روونکردنه وه‌یه کی باوه‌ر پیک راو 


6 | وق سەزدەم 40 


بخریته‌روو» کے بریتییه له‌گه‌ردیکی 
زینده‌یی هه‌لگری زانیساری و لهریی 
کارلیکی سروشتی مادده یه کات 
سه‌ره‌تای زه‌وی دهرکه‌وتووه. 

لہ سس زلاقہ تاناق کاس 
لەزانکڑی مانجستر که دوزه‌ره‌وه‌ی 
سماھ کی کی 4 بی 
کاره‌کهی زور له‌یاری یەکتربرینی 
وشه‌کان ده‌چوو» کاتيك یه که م ار 
زانیاری ده‌ست که‌ویت» نه‌وانی دیکه 
ئاسان کات ھەروەغا دولك نه 
كارێك ده‌که‌ین له‌ریی پرسیاریکی 
کیره وق ئائارانى يەسىش 
که‌مه واقعی و راست نه‌بیت. 

سن له تا سکع نر 
باوه‌ره‌دان له‌کیمایی به‌رله‌ژیاندا 
سا هکرک "` 
لیکزلینه‌وه لهو کارلێکه سروشتیانه‌ی 
پیش يهکهم خانه‌ی زیندوو کەوتوون٠‏ 

شررضنا سال سترسنات 
له‌نه خوشخانه‌ی گشتی ماسوشوستس 
لە ندران گا دو ل تکار تۇر 


بەبايەخ و گرنگه» چونکه ئاراسته‌و 
تاسویه‌کمان بۆ روون دەكاتەوە؛ که 
ده‌توانریت جات چه‌ند سسالىڭ 
پشتی پیببه ستریت» وەك هه‌نگاویکی 
فراوان بۆ بەرەوپیشچوونی کیمیای 
به‌رله‌ژیان و زاناکان گومانیکی زفریان 
هه‌بوو سهباره‌ت بهوه‌ی که یه که‌م 
شیوه‌ی ژیان زینده زانیارییه‌که‌ی 
هەلگبراوبیّت له 3۷۸ نەك له D N4‏ 
دا و له‌به‌رکه‌وه (N۸‏ باشتر ناسراوه 
به‌وه‌ی که زانیارییه بوماوه‌ییه‌کانی 
تیایدا هه لگراوه و واده‌کات له ANA‏ 
کے توانای جیبه‌جیکردنی چه‌ند 
$" +`" 
زیندوودا و 13۸ وا دەربکەویٔت 
که چه‌نده‌ها سال له‌مه‌وبه‌ر نوینه‌ری 
۸ بووه له‌هه‌لگرتنی زانیاری و 
داتاکان بق ^ (1. 

ئەگەر به‌کهم شیوه‌ی ژیان 
بنچینه‌که‌ی له‌سه‌ر 1۸ بوو بێت› 
ته‌وا ئەم مەسےلەیه پێویسته روون 


بکرینتهوه که چه‌ند لەگەردەكانى 


۸ یه کەم جار پیکهینراون. 

بوماوه‌ی زیاتر لهبیست ساله 
تزیژه‌ره‌وه‌کان کار له‌سهر شهم 
گرفته دەكەن› به‌کهی پیکهاتنی 
۸ ناسراوه به‌نیوکلیوتایده‌کان» 
هه‌ریهکهیسان پکهاتسووه لهتقتیکی 
کیمیایی گه‌ردیکی شه‌کر که پیٔی 
دەڵێن رايبۆزو يەك کزمه‌له‌ی فۆسفات. 
زانایانی کیمیایی زور به خیرایی ریگا 
سروشستیيه پارس کا رغاس ان 
دۆزيوەتەوە› وهار یه کيك لەم 
نیوکلیوتایدانه» که پیکاتوون لەماددہ 
کیماییه سروشتییه‌کان» بهلام 
نه‌یانتوانی بگه‌نه ثه‌وریگا سروشتییه‌ی 
که 1 نیوکلیوتایدانه پیکه‌وه 
د ه‌به سترین: 

سەرھهلداتى دیارددی کی 
بۆ نیوکلیڑتایدەکان و بەستنەوەیان 
بەیەکەوە له‌سهره‌تای زه‌وی» 
لەلايەن دوو زانای تویژه‌ره‌وه‌ی 
کارا که ه‌وانیش جبرلاد جویس 
Gerd 6‏ و لیسل ئؤرجیل 
61 1.6816 له‌سالی 1999 
شهم به‌ستنه‌وه‌ی نیوکلیوتایدانه 
نووسیوویانه کے زور له‌به‌رجوو 


دہ حدت ۰ 


ژماره‌یه کی دیکه له‌زاناکان 
نائومیدبوون و بروایان وابوو که 
دەشێت جات گنی دیکےه 
A 7‏ ص0" 
هەبووین و ده‌ستیان کرد به‌گه‌ران 
به‌دوای جیهانی پیش 1۸ 
بەلام شهم په‌رجووه يان موعجیزه‌یه 
که روونکردنه‌وه‌و شیکردنه‌وه‌ی 
0 به‌وشیوه‌یه ده‌رده‌که‌ویت» 
له لیدوانیکدا د.سوسیرلاند و هاورییانی 


باونهر و بیترایس جیرلاند تاماژه‌یان 
به‌وه داوه» که هه‌مان مادده کیماییه 
سهره‌تاییه‌کانیان وه‌رگرتووه؛ 
کے لهلایسهن زانایانسن پێششووتر 
به‌کارهی‌نراون» بەلام به‌ریگه‌ی جیاواز 
و پیکهاته جیاوازه‌کان وایان لیکردوون 
زیاتر له‌تاقیکردنه‌وه‌کانی پیشووتر 
کاردانەوەیان هەبێت. 

لهء‌جیاتی نه‌وه‌ی وابکه‌ن له‌مادده 
کیماییه سهره‌تاییه‌کان شه‌کر و تفت 
دروست بكەن› به‌چه‌ند ریگه‌یه کی 
جیاواز ان کون مادده 
کیمیاییه سه‌ره‌تاییه‌کان به‌شیوه‌یه کی 
سروشتی تأویته پیه کیان دروستکرد» که 
نیوه‌ی شه‌کرو نیوه‌که‌ی دیکه‌ی تفت 
بوو؛ کاتێك که نیوەکەی دیکه شەکر 
و نیوه‌کهی دیکه تفتیان زیادکرد بق 
ناو تیکه‌له‌که» نیوکلیوتایدی RNA‏ 
که پیٔی فو رایبساتیدین فوسفات 
دەرکكەوت٠‏ 

پاشان ئەگەر تیشکی سه‌روو 
بنه‌وشضهیی 118101 Ultra Violet‏ 
بدرێت لهتیکه‌له‌که ئےوا دووهم 
نیوکلیوتایدی دیکه‌ی 1۸ 
ده خولقیت. 

به‌لام د.سوسبرلاند ئەوەشی 
راگه‌یاند که تائیستا رێگا 
سروشتییه‌کانی به‌رهه‌مهینانی دوو 
جوره‌که‌ی دیکه‌ی نیوکلیوتایده‌کانی 
۸ مهیشتا نه دوزراونه‌تنهوه و 
سهره‌تای دروستبوونی هو دوو 
نیوکلیوتایدانه ش به‌رای د.سوسیرلاند 
زۆر به‌سهختی ده‌ستکه‌وتنیان 
00 

ئەگەر ھەر چوار نیوکلیوتاید٭کانی 
گه‌ردی 84 بەشیٔوەیەکی سروشتی 


پیکهاتن» هوا زور به خیرایی و 
به‌تاسانی ناماده‌ده‌بن بق پیکهینانی 
گه‌ردتکسی 10۸ له گسهل زنجبردی 
یه کله دواییه‌ کی شەكرە كان و کومه‌له‌ی 


هه‌روه‌ها ئە سو سەر لات ++ +0 
لەم هه‌ساره‌یه‌دا وەك به‌رئه‌نجامیکی 
بنچینه‌یی واین له‌کیمیای ئەندامیداء 
له‌به‌رکه‌وه پیویسته ئەو کاره‌ی که 
دەمانەویست کیمیاییانے به‌نجامی 
بد ەین 

ئهو کاردانه‌وانه‌ی که لەلایەن 
زانایانی کیمیاییه وه خرایه‌روو هه روه‌ها 
د.سوسیرلاند وەسفى کردبوو» زور 
به‌قه‌ناعه‌ته‌وه سەیر ده‌کریت. 

دواجار د.جؤیس پسپور 
له بواری کیمیای بنچینهی بق ژیان 
له‌په‌یمانگای تویژینه‌وه‌ی سکریپس؛ 
لهلاجولا له‌کالیفورنیا دەڵێت: لەگەل 
ئەوەشدا که زانستی کیمیا ساده‌یه» 
به‌لام زانستیکی زر به‌هیزه و هه‌موو 
به رئه نجامه کانیشی باشن. 


ومرگیرانی لەئینگلیزییەوہ: ئیراد 
مەنوچەر` 
سەرچاوە: 
The new york times may 13 ,‏ 
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تیرکه‌یه‌نه‌ری دووانه بؤریدی 


مه‌حنیسیوم 


بۆ به‌که‌مجار لەلايەن هايك 
کارملنگ ثونیس فیزیازانی هوله‌ندی 
لەسسالی1911 دیارده‌ی تیرگه‌یاندن 
دوزرایه‌وه» پیش ئەوەش زانا تونیس 
و هاوریکانی پرؤسےی شلکردنه‌وه‌ی 
0 + +, 8م 
بەکاریسان هّنا بۆ ساردکردنەوەی 
جیوه تا پله‌ی گەرمی 42پلەی پەتى 
و بینیان که جیوه لهو پله گه‌رمییه‌دا 
به‌رگری کاره‌بایی نامێنێت. 

تیگه‌یشتنی بنه‌ره‌تیمان بۆ 
میکانیزمی تێرگەیاندن دەگەڕێتەوە 
بو تيۆريك که جون باردین و ليون 
کوبر و روبرتشریفر که بەتیژری 
15 دەناسرێت و رافه‌ی چونیتی 
دروستبوونی جووت ئەلكترۆنه‌كان 
که به‌جووته‌کانی كوبەر ده‌ناسرین 
کے بناغه‌ی تیرگه‌یاندن دەبن› ئهو 
جووتبوونانهش له‌میانی ناوه‌ندیکه‌وه 
دروست دەبێت که به تۆرى له‌رینه‌وه 
دە٭ناسریّت ڈیارو کش بەفؤتؤن 
ودك نموونه‌یه کی 


وردبینی له‌سه‌ر ئەوەی پێشوو کاتێك 


ده‌ناسریت» 
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ئەلكترۆنێك ده‌روات به‌ نیو توریکی 
به‌للوریدا؛ تایونه موجه‌به‌کان بق خی 
کیشده‌کات ئەوسا بارسته موجه‌به 
ئەلکترؤنی دووەم بق خی کیشد ەکات 


و ھەر به‌و شیوازه به‌رد ه‌وام ده‌بیت. 


تيۆرەكەیى BCS‏ وەك 
لەھاوکیشےی پلےی گەرمى 


تیرگەیەنےردا ده‌رده که‌ویت چەند 


گوراو و نه‌گوریکی تیدایه: 


E‏ ۷۷م h.w‏ 1 13ک 
که مک نه‌گوری بولتزمانه وت 
نەگۆرى پلانکه که دابه‌شکراوه 
۱ و وله په‌ستانی 
دیبایه و ۷ هیزی کشکردنه له‌نیوان 
ئەلکترؤن و فۆتۆنەكاندا و (,۲) لا 


ج ری حاله‌ته‌کانه له به‌یوه‌ندی رووی 


بەسەر 1*2 


فیٔرمیەوہ٠‏ 
پەستانی دیبای بریتییه لەپەستانی 
جیاکەرەوەی له‌رینهوه تورییه‌کان 
کے کار لەسەر كبرو ودن 
ئه‌لکترونهکان لەيەكترى ده‌کات 
لەباری تیرگه‌یاندن دا و ۷ هیک|زی 


کیش کردن يان نزیکبوونه‌وه‌یه 
له نیوان ئەلکترۆن و فۆنۆنەكان و 
دەتوانرێت به‌هایه‌کی بهرز بق 10 
دابین بكرت کاتێك که نزیکبوونەوەی 
زور بەدەست ده‌هینریت لەکاتیکدا 
به‌للوره‌که به‌رده‌وامه له‌جیگبری و 
تیکنه چوونی دا؛ بهلام كاتيك هیزی 
نزیکیوونهوه‌ی نیوان ئەلکترؤن و 
فونون زفر ده‌بیت کهوا بونیادی 
به‌للوره که تیکد هچیت و ئەوہ دروست 
دەبێت که بەشەپۆلى چربوونه‌وه‌ی 
بارگه‌کان لهپله گه‌رمییه نزمه‌کاندا 
ناوزه‌ند ده‌کریت» بےلام لتاق 
به‌هایه‌کی زور بۆ ۷ له‌وانه‌یه بونیادی 
به‌للوره‌یه‌کی دیاریکراو تیکبچیت و 
به‌للوره‌یه کی دیکه جیگه‌ی بگریته‌وه. 

دوا راده له‌هاوکشهی 808 
بریتیے له ۳ که بریتییه له چری 
له تسه قاع لسعر روری فیرمی و 
به‌تاسانی - بوتریت که 
هو راده‌یه پیوه‌ره بۆ ژماره‌ی 
ئەلکترؤنەکان که به‌شداری ده‌که‌ن 


لهباری بنەرەتتی تیرگه‌یاندن دا و 


بەشیّوەیەکی گشتی ئەو ناویْتانه‌ی که 
توخمه گواستراوه‌کانیان تێدایه› واته 
ثه‌و توخمانه‌ی که به‌رگه 4 يان ته‌واو 
تیرنین وچری حاله ته کانیان تێدازیاتره 
- فیرمی به‌به‌راوورد لەگەل 
توخمه ناگواستراوه کان» بویه زفربه‌ی 
فیزیاییەکان لهو بروایه‌دان که زورترین 
ىدئ حاله‌ت-ه‌کان له‌تثرگه‌یاندت دا 
توخمه گواستراوەییەکان باشترینن. 

بؤکےوەی بتوان‌ن ناویته‌یه‌کی 
کانزایی وا بدوزینه‌وه که به‌رگری 
کاره‌بایی نه‌میْنیت له‌پله گه‌رمییه 
به‌رزه‌کان دا پیویسته ناویته‌یه‌کی 
وا بدوزینه‌وه که له‌توخمی سووکی 
گواس‌تراوه‌یی پیکهاتبیت و 
نزیکبوونه‌وه‌یه‌ کی فۆنۆنى 1011011011 
ی گه‌وره‌ی هه‌بیت. 

هەوله نوێیەكان بق به‌ده‌ستهینانی 
تیرگه یه نه‌ریکی کانزایی خڑی له‌وه‌دا 
ده‌بینیتهوه کے ناویته‌یهلك بیت 
له تیتانی وم و مه گنیسیوم و بورژن 
پیکهاتبیت» نهوه‌ش زانراوه که 
گه‌ردیله کانی مه‌گنیسیوم و بۆرۆن 
گه‌ردیله‌ی سوکن» بهلام گه‌ردیله‌کانی 
تیتانیقم ئەوەندە سووك نبن» بهلام 
بوونی ثه‌لکترونی زور له‌به‌رگی 0 
له توخمیکی گواستراوه‌ییدا مه‌رجیکی 
گرنگ و زیندووه بق گه‌یشتن به‌باری 
چری گه‌وره و له‌ویشضهوه گه‌یشتن 
هپله‌ی گه‌رمی به‌رز. 

له‌میانه‌ی کوبونه‌وه‌یه‌ك له‌شاری 
سندای هه‌والی بوونی تیْرگەیەنەريك 
راگەيەنەنرا که بریتی بوو له‌ناویته‌ی 
دووانەی بوریدی مەگنیسیوم 
2 . 

زانایان باردین و كۆپەر و 
شریقه‌ر ده‌ریانخست که پلهی 


گه‌رمی گواس‌تراوه‌ی تێرگەيەنەرێك 


راسته‌وانه دەگۆڕێت لەگەل په‌ستانی 
1070 م) 
پوڪ کے نموونەیەکی ساده بق 
توره‌که ده‌کریت تیرگەیاندن له پله 
که یسیوندک تسه ایت کات 
لهو ئاویتان هی که گه‌ردیله کانیان 
سووکن و بق به‌جیهینانی ئهو سیفه‌ته 
له که‌مکردنه‌وه‌ی کیش نەك گورینی 
جوری توخمه‌کان ھەر دەبێت ارتا 
توخمه‌کان به‌کاربهینین. 

لیْکولینه‌وه‌کان له‌سهر ناویّته‌ی 
2 کے پیکدیت لےدوو 
هاوتای بۆرۆن 10 و11 
ده‌ریانخستنوه که ئەو تاویته‌به چری 
باره‌کهی لاوازه و پەستانى اێ 
بےرزہ و نزیکبوونه‌وه‌ی فۆنۆنى 
ئەلکترؤنی زور گه‌وره‌یه هاوری لەگەل 
كۆمەلێك سیفەٹی دیکے "` هو 
ناویته‌یه بەرگری کاره‌بایی نامێنێت 
لەپلےی گه‌رمی 40ی پەتیداء ئەو 
تیٔرگەیەنەرہ دوو جوری هه‌یه آ و11 
جیاوازی نیوانیشیان ده‌گه‌ریته‌وه بۆ 
ئەو ریگایه‌ی که تذرگه به ته ره که تییدا 
اسي بواره موگناتیسیه‌که‌ی سه‌ری 
ده‌داته‌وه. 

تیرگه‌یه‌ن ری جوری یەکەم 1 
وه‌ك تیرگه یه نه‌ريلك كارناككەن› لهو 
بواره موگناتیسیانه‌دا نەبیت که 
توندییه‌کانیان به‌رزتر نه‌بیت له‌نرخی 
شلۆق 116 و لەسەروو ئەو پلەیەوہ 
تیرگه‌یاندنیه‌که‌ی تیکده‌چیت و 
ده‌گه‌ریتهوه بۆ دۆخى جارانی؛ 
بهلام تیرگه‌یه‌نه‌ری جوری دووەم 
1 تیرگه‌یه‌نه‌ریکی به‌رده‌وامه به‌بی 
رگن کا ھ0" 
بەهیزەکانیشدا› لهو رووه وه دوو 
پیوهر هەیه بق بواری موگناتیسی 
بواری شلوقی نزم 1101 که لەو نزمتر 


بێت تیرگه‌به‌نه‌ره‌که ره‌فتاری وەك 
تیرگه‌یه‌نه‌ری جوری هکم لێدێت› 
پیوه‌ری دووه‌میش بواری شلوقی به‌رز 
2 که لهو به‌رزتر تیرگه‌یه‌نه‌ره‌که 
ده‌بیته گەیەنےری ئاسايى وئەو 
بوارانهی ده‌که‌ونه نیوان هه‌دوو 
ئاسته‌که‌وه تیرگه‌یه‌نه‌ره‌کان تیایاندا 
به‌تاسایی وه‌ك خویان کارده‌که‌ن و 
باری تیکه‌ل دروستد ەكەن 101660 
6ء 

له سیفه ته کانی تیٔرگەیەنەری جژری 
که ههردوو بواری شلوقی 11٦61‏ 
و 1102 پیکهوه ده‌به‌ستیت» 
ئەگەر 1101 كەم بێت ئهەوا بواری 
ناپیٔچەوانەیی و چری تەزووی شلۆق 
زیادد ه کات 

ئاوێته‌ی تیرگه‌به‌نه‌ری M882‏ 
به‌رگریه‌کی ئاسایی زور نزمی هه‌یه 
ئەوەش زور گرنگه بق موگناتیسه‌کانی 
گواستنه‌وه‌ی زور خێرا که هه‌ندیجار 
و به‌کتوپری ده‌بنه گه‌یه‌نه‌ری ئاسايى 
اتىك لهته‌زووی شلوق يان بواری 
پیچه‌وان‌یسی تێپەردەبێت يان کاتێك 
به‌رکه‌وتنيك يان !"` له‌بواره 
بەرزەکانی موگناتیسه‌که‌دا روودەدات 
کے فیس وم تن وگ نت كۆنانەۈە 
8 پرزسهی کوزانه‌وه 
وەك راکردنه که تیدا هه‌نديك ناوچه‌ی 
پچووك که گه‌یه‌نه‌ری ئاساییه» گه‌رم 
ده‌بیت و بەشى زۆرى موگناتیسه که 
ده‌بیته گه‌یه‌نه‌ری ئاسايى. 

ئەگەر توانرا دریژی هەلبژێراق 
له تیرگه یه‌نه ری 1۷12132 دروستبکریت 
نه‌وا به‌جیهینانی زفریان ده‌بیت 
له‌بواره‌کانی پزیشکی و پیشه‌سازی و 
توژینه‌وه‌دا» هه‌روه‌ها له‌دروستکردنی 
موگناتیسه زه‌به‌لاحه‌کاندا به‌کاردیت 


که به کارد ه‌هینرین له بواری تق‌ژینه‌وه‌ی 
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ته‌نولکه سهره‌تاییه‌کاندا. 
له‌کزتاییدا ده‌لیْین ۷1۵12 نه‌و 
تیرگه‌یه‌نه‌ره‌یه که زاناکان چاویان 
تیبریوه» چونکه پله‌یه‌کی گه‌رمی 
ری هه‌یه و به‌رگری ئاسایی زور 
نزمه و خی زور سووکه و لهو توخمانه 
دروست ده‌کرئت که به زری له سروشتدا 
ھەن و به‌ناسانی ده‌ستده‌که‌ون» بویه 
ده‌توانریت نموونه‌ی سه‌ره‌تایی له‌ته‌لی 
تیرگه‌یه‌نه‌ری 1882 دروست بکریت 
کے چری ته‌زووی شلۆق و بواری 
ناپیچه‌وانه‌یی زور نایابیان هه‌یه. 
له‌چه‌ند مانگیکی سالی 1987 دا 
واده‌رکه‌وت که جیهان له‌سه‌ر لیواری 
گورانکارییه‌ کی زور گه‌وره‌دایه» 
شو شهمه‌ندفیرانه‌ی که له‌سهر 
دوشهکیکی موگناتیسی دەفرین و 
کؤمپیوتەرەکان خیراتربوون و وزه‌ی 
کاره‌با بەرەو هه‌رزانی دەرۆیشت و 
سکانه‌ره پیش کییه‌کان به هه موو 
لایه‌کدا بلاوبوونه‌وه و زۆرى دیکه. 
هوکاری ثهو گه شبینیانه ش 
هه‌مووی دوزینوه‌ی جوريك 
له تیرگه‌یه نه‌ری زور سەیر بوو لەلایەن 
توژه‌ره‌وه‌کانی کمپانی ای 1۳1۷ 
و له‌زویریخ» هو تیرگه‌یه‌نه‌رهش 
ته‌زووی کاره‌بای ده‌گه‌یاند بیِْه‌وه‌ی 
هیچ به‌رگرییه کی کاره‌بایی هه بیْت 
لهیلهیه‌کی گەرسی ناساییدا؛ 
له‌کاتیکدا هه‌مسوو تیرگه‌یه‌نه‌ره‌کانی 
که فستالی 1911 رہ دۆژابووتەوە 
تیٔرگەیەنەربوون لەپلەی سفری پەتیدا 
واته 273.15- پله‌ی سیلیزیدا. 
نهو دوزینه‌وه‌یه بووه هقی 
دوزینه‌وه‌ی ژمارەیەك له‌تیرگه‌یه‌نهری 
توکسیدی که له‌پله‌ی گه‌رمی به‌رزتر 
لە٭پلےی گه‌رمی نایتروجینی شل 
كاردەكەن› نایترؤجینی شل لهپله‌ی 
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گه‌رمی 77ی په‌تیدا ده‌کولیت» بویه 
به‌رهه‌مهینان و به‌کارهینانی ئەو 
جوره تیرگه‌یه‌نه‌رانه زور ئاسانتره 
له‌وانهی که هیلیمی شلی تیدا 
به‌کارد ه‌هینریت. پاش دەيەيەك ئەو 
دوزینه‌وه‌یه له دوو بواری گواستنه‌وه‌ی 
وزه‌ی کاره‌با و گه‌یاندنه بیته‌لییه‌کاندا 
خرایه نێو به‌جیهینانه‌وه. 

كۆسپى گه‌وره له برد هم 
تێرگەیەنەر لەپلە گه‌رمییه بەرزەكاندا 
که وه‌یه که ئە و تیرگه یه نه‌رانه له‌مادد هی 
خه‌زه ف سبراميك دروست ده‌کرین که 
ته‌ویش شیاوی ورد و خاش بوونه؛ 
لەسالی 1987 دا شاره‌زای کانزایی 
بۆريك له‌په‌یمانگای ماساتشۆستس 
بۆ ته کنیك بوید ه رکه وت که ھەروەك 
چۆن ده‌توانریت شووشه شیاوی 
شکانه رابکیشریت بق دروستکردنی 
تالى باریکی مووینی شووشه که 
به‌ریش‌اله بیناییه‌کان ده‌ناسریت؛ 
به‌هه‌مان شیوه‌ش ده‌توانریت ئەو 
تیرگه یه نه‌رانه دروستبکرین. 

بیرژکه‌ی بنەرەتى بوريك خی 
لےوہدا ده‌بینیته وه کے د ه‌نکوله ی 
تیرگەیەنەری پچووك بخریته بۆرى 
زیسوی زور پچووکهوه که تیرەکەی 
لەئەستوری کاغه‌زیکی زور ته‌نك 
که‌متر بیت› ئینجا هو ده‌نکولانه 
رابکیشرین تا به‌شیوه‌ی ده‌زووله‌ی 
باریکیان لیبیت و بخرینه پال يهك 
به‌شیوه‌ی گورزه‌ی باريك و بخرینه 
نیو بورییه‌کی دیکهی زیوییه‌وه؛» 
ئێستا ئەوہ وهك ته‌لیکی تیرگه‌یه‌نه‌ر 
ده‌بیت» بهلام ناتوانریت وەك ته‌لی 
مس بنوشتیتهوه. 

کیبله‌که پیِکدیّت له‌بزریه‌کی بوش 


که به‌نیویدا نایتروجینی شل ده‌روات 


و به‌ده‌ورو پشتیدا چه‌ندین چين 
اتا ق که هقی ن مار له گیل 
بەرگى "۷۷8٣‏ 
نیو بۆرييەكى شووشهیی دوو 
دیواری گه‌رمی نه‌گه‌یه‌نه‌ر که تبره‌ی 
هه‌موویان ده‌گاته نزیکه‌ی 10سم و 
ته‌زووی کاره‌بای پێدا ده‌روات بی هیچ 
به رگرییه‌کی کاره‌بایی. ۱ 
دزینه‌وه‌ی دیارده‌ی تیرگه‌یاندن 
و له‌ویشهوه تیرگه‌یه‌نهره‌کان بق 
خۆی شۆرشێكى زور گەورەرے 
له‌بواری رواخ کاره‌بایدا به‌تایبه‌ تی 
و بەگشتیش له‌هه‌موو بواره‌کانی 
ته کنولوژی_دا» چونکه نه‌مرق وزه 
به‌هه‌موو جوره‌کانییه‌وه و ناياش 
کاره‌با و پاکراگرتنی ژینگه لەقەیرانه 
زرگ‌وره‌کانی به‌رده م مرقفایه‌تییه که 
له‌وانه یه له‌ریگای ئەو تیرگه یه نه‌رانه وه 
هش لو قیراتاتہ چازەسەربكۈێن 
ههرکاتيك ئەو ته‌کنیکه نوییه هاته 
به رهه م و به شیوه ی فراوان به کارهینرا» 
چونکه تا ئێستاش ثئەو ثه کنیکه ھەر 
له‌قوناغی ئەزموونى سهره‌تاییدایه 
جگه له‌چه‌ند به‌جیهینانیکی زور كەم و 
سنوردار نه‌بیت ئەوەش به‌هزی زقری 


تیچوونی و گرانی به‌رهه‌مهینانی. 


* دیارده‌ی فۆنۆن: دیارده‌یه‌ که له‌نیو 
توره‌یه کی به‌للوری_دا روود ه‌دات که تایبه‌ته 
به‌دیارده‌ی تیرگه‌یاندن و بریتییه له‌کیشکردنی 
بارگه موجه‌به‌کانی هو توره کریستالییه 
بەللورییے+- لەلايەن ئەلکترؤنەکاذےوەو که 
دەوترێت هیزی کیشکردنی نيوان ئه‌لکترونه‌کان 
و فونونهکان مه‌به‌ست هیزی کیش کردنی 
ثه‌لکترونه‌کانه بق ئەو بارگه موجه‌بانه. 

سه‌رچاوه‌کان: 

1.گوفاری عالم الذرة ژمارہ ۰82 

2 گوفاری العلوم- ی کوه‌یتی. 
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خوینی وشتر چاره‌سه‌ره بۇ 


سیریه نجه 


۳ نیبراهیم فه‌رغه لی 


بروا ده‌که‌یت وشتر به‌کارگه‌یه‌کی 
زینده‌یی داده‌نریت بق به‌رهه‌مهینانی 
دژه زيند ه‌ییه‌کانی بۆ چاره‌سه‌رکردنی 
چه‌نده‌ها نه‌خوشی به‌کارده‌هینرین 
له نیوانیا ندانه خوشییه دریژخایه نه کانی 
وەك شیریه‌نجه! 

همه ئەنجامى زماره‌یهك 
تویژینه‌وه‌ی نوییه که لەلایەن تيميك 
له‌تویژه‌رانی زانکوی بروکسله‌وه 
له به‌لجیکا ئەنجامدراون٠‏ 

سهره‌تای ئەم تویژینه‌وانه وەك 
ریکه‌وت وابوون» کاتيك له‌هه‌شتاکانی 
سبد ەی رابردوودا دوو تویژه‌ره‌وه‌ی 
70-70" 
تویژه‌ری پسپؤر لەزانستی به‌رگریدا» 
کرد که وه‌رزی خویندنی پراکتیکیان 
زۆر وه‌رسکه‌ره‌و بیزارب‌وون لی و 
پرسیاریان لیکرد ئەگەر بتوانیت 
کاریکی پراکتیکیان بق بدوزریته‌وه 
که داهینانی زیاتر له‌خوبگریت و بق 
تویژینه‌وه‌که‌یان کاری له‌سه‌ر بکه‌ن. 


له‌وسانه‌دا هامرز ببری کرد وه 


کے نیو ليتر له‌خوینی وش‌تری 
له‌ناو به‌فرگره که دا هه‌لگرتووه» 
هه‌رچه‌نده هو نه‌و خوینی وشتره‌ی 
بق تویژینه وه یه کی دیکه هه‌لگرتبوو 
کے تایبه‌تبوو بهو فاکته‌رانه‌وه که 
په‌یوه‌ندییان به‌کیشه‌کانی خه‌وتنه‌وه 
هه‌یه» بهلام پی وتن: بابزانین 
ده‌توانین دژەتەن 2۳0110007 
له‌خوینی وشتر ده‌ربینین؟. 

ئەو ثه‌نجامه ی ده‌ستیان که‌وت 
سەرسورھینەربوو؛ چونکه ئەنجامی 
شیکردنه‌وه‌کان زژماره یه ک زور 
لەدژەتەنى له‌خوینضی وشتردا 
ئاشکراکرد که هه‌ندیکیان ئەو دژه‌ته‌نه 
ناسراوانه نه‌بوون که له‌خوینی هه‌موو 
بریره داره‌کاندا هه یه . 

له‌ماوه‌ی چه‌ند روژیکدا ره‌وتی 
به‌سهرداهات» ئه‌وه‌ی ته‌نیا وه‌ك 
پروزه‌ی پراکتیکی دوو خویندکار 
کاری لەسەر کرا» بوو به‌هیلیکی 
سهره‌کی توێژینەوەیەكى گرنگ و 


هامرز خوی لەگەل تیمیك له‌تویژه‌ران 
سه‌رپه‌رشتی کرد. 

گریمانەی سےرەتایی تیمی 
تویژینه‌وه‌که سەبارەت بەم دژه‌ته‌نه 
نوییانه ثه‌وه‌بوو ئەو دژه‌ته‌نانه تەنیا 
پرڑتینی وردن و له‌دژه‌ته‌نه‌کانی 
دیکه جیابوونه‌ته‌وه و دواجار هه‌مان 
پیکهاته‌ی ته‌قلیدی دژه‌ته‌نه‌کانیان 
ھەيە. بهلام ئەو سای خوینی 
وشترانهی که لەکینیاوہ هێنرابوون 
ئاشکرایکرد هه‌مان دژه‌ته‌نی نوییان 
تیدایه. 

تیمی تویژینه‌وه‌که نه‌یانتوانی 
بروا بهم ده‌رئه‌نجامه ده‌ست که‌وتوانه 
بهینن و به‌رده‌وام بق ماوه‌ی دوو 
سالی دیکه سەرقالى تویژین‌وه بوون 
لەسەر هه‌مان بابهت» چونکه نه‌و 
ده‌رثه‌نجامه به‌دقزینه‌وه‌یه‌کی زانستی 
نوی و چاوه‌رواننه‌کراو داده‌نرا. تیمی 
توذین‌وه که کاره‌کانیان ب‌رفراوان 
کردو تویژینه‌وه‌یان له‌سه‌ر ژماره‌یه‌ك 


جوری دیکه له‌وشتر ئەنجامدا› 
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ده‌رکهوت سهرجه‌میان به‌ثاژه‌لی 
لامه- شوه که سه‌ربه‌هه‌مان جۆرى 
وشتره» هه‌مان خاسیه‌تیان هه‌یه. 

کل پەرەسەندنى 
تویژینه‌وه‌کاندا هامرز گه‌يشته ئەو 
ئه‌نجام هی هوه‌ی تایبه‌تمه‌ندیتی 
بەتەنے به‌رگرییه‌کانی ناو خوینی 
وشتر ده‌دات بچوکی قه‌باره‌که‌یان 
نییسه به‌به‌راوردکردن لەگەل ته‌نه 
ەر گے ئەغابىيەكانىدا» واک 
پیکهاته‌ی به‌شه زینده‌ییه که‌ه‌تی که 
به‌پرقتینه کانه‌وه به‌ستراوه‌و به‌هه‌مان 
توانست کارده‌کات» ئه‌مهش ه‌وه 
ده‌گه‌یه نیت ده‌کریت به‌رهه‌مهینانی 
پروتینی بچوک‌تر لهو پروتینه باوه‌ی 
کے هه‌یه» هه‌مسان ئەو روله بیینن 
که دژه‌ته‌نهکان دەیگێرن› تەنانەت 
ده‌توانن ئەو رولانه‌ش ببینن که ئەوان 
ناتوانن. 

بوماوه‌ی دوو ده‌یه تویژینه‌وه‌کان 
بهرده‌وام بوون و تویه‌ره‌کان 
لەهەولداندا بوون بق وەلامدانەوەی 
ھؤکاری بوونی هو ته‌نانه له خوینی 
وشترداو چونیه‌تی دروستبوونیان. 
له نیستاشدا وا چاوه‌روان ده کریت 
ده‌رئه‌نجامی کوتایی ئەو تویژینه‌وانه 
ئاشکرابکریت لهریگه‌ی تیوریکه‌وه 
که ناسراوه بەتیؤری چاره‌سه‌رکردن 
له ریگه‌ی دژّه‌ته‌نه بچووکه‌کانه‌وه. 

جیاوازی توان دذه‌ته‌نه کان لەگەل 
نانق دژه‌ته‌نه‌کان يان دژه‌ته‌نی بچووك» 
زفره» نانودژه‌ته‌نه‌کان ده‌توانن بگه‌نه 
هه‌موو به‌شسیکی جه‌سته تەنانەت 
نهو بەشانەش که دژه ته‌نه‌کان 
ناتوانن بیگه‌نی. له به رکه وه ده‌شیت 


به‌ناسانی به‌ژه‌هر يان گه‌ردیله‌کانه‌وه 
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بنوسێن› هه‌روه‌ها به‌هیزترو ره‌قترن 
له‌دژه‌ته‌نهکان» له‌به‌رئه‌وه ده‌کریت 
له‌چاره‌ سهرکردنی نه خقوشیهکانی 
بیئه‌وه‌ی تووشی هه‌رسکردن ببیت. 
هه‌روه‌ها به‌هزی وردی پیکهاته که یه وه 
به‌کارهینانی تاسانتره‌و بری تیچوونی 
که‌مسترهو ده‌توانریت بکرینه‌ناو 
هه‌ندیك به‌رهه‌می وه‌ك شامیق بۆ 
چاره‌سه‌رکردنی کریشی قژ؛ هه‌روه‌ها 
ده کریت له‌ریی نئه‌ندازه‌ی بوماوه‌وه 
رووه‌ك سوودی لیوه‌ربگریت» بونموونه 
بوکارکردنه‌سهر کاری خانه‌کانی 
ناوه‌وه‌ی رووه‌ك يان بق کارکردنه‌سه‌ر 
چالاکی میتاپولیزم. 

بەم پیکهاته ورد اوه 
نانۆدژەتەنى ناوخوینی وشتر وەك 
هەندێك له‌تویژه‌ران پییان وايه 
ده‌شیت به که لکی ثه‌وه‌بیت ببێته 
امرازی نموونه‌یی بق داهینانی 
تاقیگه‌ی کیمیایی مایکرژیی تايبەت 
به‌تویژینهوه له‌سهر کارلیکه‌کانی 
گه‌ردیله زور ورده‌کان. 

ودك زانراوه پروتینه‌کانی 
له‌دژه‌ته‌نه ته‌قلیدییه کاندا ھەن شیوه ی 
¥ يان وه‌رگرتووه» پیکهاته‌ی به‌شی 
كلك يان خوارەوہ جیگبرہ له کاتیکدا 
بەشى سےرہوہ زور قابیلی گۆرانە 
بۆئەوەیى ریگے به‌دژه‌ته‌نی جیاواز 
بدات بق پیکه‌وه‌نوسان لەگەل ئامانجى 
جیاوازدا. بزنموونه ثه گه‌ر قايرۈسىنكى 
نوی هیرشی بق جه‌سته‌مان هينا› 
ئه‌وا کونه ند امی به‌رگری دە٭ستدەکات 
به‌دروستکردنی دژه‌ته‌نی ناماده‌کراو 
بو پنوه‌نوسان لەگەل ئەو قایروسهدا 


بۆئەوەى يارمەتى بنبرکردن و 


لەنابردنی بدات. 
به‌گه‌رانه‌وه بۆ نیوه‌ی هه‌فتاکان 
کاتيك زاناکان بۆ یەکەمجار دژهته‌نیان 
دروست کرد؛ به‌دزینه‌وه‌یه‌کی گه‌وره 
دانرا؛ چونکه له‌وکاته‌دا به‌چاره‌سه‌ری 
ژماردیه‌کی ناکوتا له نه‌خزوشی دانرا› 
ھەر لەنەخوؤشییه درمه‌کانه‌وه تا 
ده‌گاته نه خوشییه کانی شیرپه‌نجه. 
ده‌رمانه ته‌قلیدییه‌کانی پیش‌تر 
بق چاره‌سهرکردنی ئەو نه خوشیانه 
به‌کارده‌هاتن کاریگهری لاوه‌کی 
زۆريان جێدەهێشته بهلام لەگەل 
ده‌رکه‌وتضی دژه‌تهنه‌کاندا بايەخدان 
به‌بیرژک هی زژه‌هراویب‌وون ئەوەندہ 
گرنگی نه‌ما» چونکه جه‌سته خی 
لەبناغكےەدا دەريدەدات. لەگەل 
ئەوەشدا دژه‌ته‌نه‌کان هه‌نديك خالی 
نیگه‌تیقیان هه‌بسوو وەك گه‌وره‌یی 
قه‌بار‌یان به‌شیوه‌یه‌ك لهریی 
جوگهی هه‌رسهوه مژینیان قورس 
بوو لهبه‌رته‌وه له‌جیاتی قوتدانیان 
به‌د ه‌رزی له‌جه‌سته ده‌دران. 
نزیکهی دوو ده‌یه پیویست 
بوو بونهوه‌ی پهره به‌دروست 
کردنی پیشه‌سازی دروست کردنی 
دژه‌ته‌نهکان بدریت به‌شسیوه یه ك 
که کارایی و توانستیان زیاتر بێت› 
له تیستاشدا زماره‌یه کی زور لهو 
ده‌رمانانه هه‌یهو به‌کارد ه‌هینرین 
ویرای كۆمەلێك ده‌رمانی دیکه که 
`" `" `" `" 
لەگەل هه‌موو ئەوانەشدا پرؤسەی 
به‌رده‌وامبوون و نویکردنےوہ 
لەدروستکردنی دژه‌ته‌نه‌کاندا کاریکی 
قورسهو بری تیچوونی زوره به‌هزی 
لەلایەکەوہ گەورەیسی قه‌بارهکه‌ی 


لەلایەکی دیکەوەہ لەبەرئےەوەی 
دروستکردنی بەردەوام پیویستی 
به‌خانه‌ی شبرده‌ره‌کانه بەشێوەيەكى 
گشتی. لیره‌وه چاره‌سه‌رکردنی ئەم 
کیشانه پشت دہبەستیّت بەئەگەری 
توانینی به رهه‌مهینانی پروتینی بچووك 
که قه‌باره‌یان بچووك بیت و هه‌مان 
فهو روله‌ش ببینن که دژه‌ته‌نه‌کان 

به‌رله‌ببرکردنه‌وه لەم بېرۆكەيە 
پرسیاره‌که به‌مشیوه‌یه بوو: بۆچى 
دژه‌ته‌نی وا دروست بکریت که هه‌ردوو 
سه‌ره‌که‌ی جیاوازین و له دروستکردنی 
دژه‌ته‌نی تاك پیکهاته‌دا سوودیان 
ەرە ىش 

جۆرج وینتر توییتڑەر له‌تاقیگه‌ی 
تویژینه‌وه پزیشکییه‌کان له‌به‌ریتانیا 
که پسپژره له‌تویژینه‌وه له‌سهر 
گە ردیل ه‌کان له کام بردج» له کتایی 
هه‌شتاکانی سهده‌ی رابردوودا ئەم 
پرسیاره‌ی خسته‌روو. 

لەهەولێکدا بۆ وەلامدانەوەی ئه‌و 
پرسیارہ؛ تویژینه‌وه‌کان گەیشتنه 
ری سکےروکاتی دەسارەى 
دروستکردنی نانق دژەتەن٠‏ 

يەكەم هه‌نگاوی ئەم ههولانه 
قایروس یکی دیاریکراویان به‌ده‌رزی 
لەئاژەلێكدا له جقری وشتر› له‌دوای 
چه‌ند رۆژیك نموونه‌یه‌کیان له خوینی 
وشتره‌که وه‌رگرت و شیکارییان 
بۆ خروکه سپییه‌کانی کرد بق 
ده‌ستنیشانکردنی ئه‌و دزه‌ته‌نانه ی 
کے دروستبوون و هه‌روه‌ها 
شیکردنه‌وه‌یان. 

بق زانینی ئەگەری به کارهینانی ئەو 


نانودژه‌ته‌نانه بۆ مرۆف واپیویستی 


ده‌کرد هه‌نديك ده‌ستکارییان تیادا 
بکریت بؤئەوەی جه‌سته به‌وشیوه‌یه 
مامه‌له‌یان ئەگەلدا نه‌کات که 
ته‌نی نامۆن و کوئه‌ندامی به‌رگری 
مرۆف ده‌ستبکات به‌به‌رگری کردن 
به‌رامبه‌ریان» بهلام کیشهکه هه‌نده 
ئەستەم نه‌بوو» چونکه پیکهاته‌ی ئەم 
دژه‌ته‌نه بچووکانه هاوشێوەبوو لەگەل 
دژه‌ته‌نه‌کان له‌ناو جه‌سته‌ی مرۆقدا. 
واچاوه‌روان ده‌کریت سوودیکی 
گه‌وره 07" ئه‌م 
نانودژه‌ته‌نانه وه‌ریگبریت له زور بواری 
چاره‌سه‌رکردنی نەخۆشیدا› نەك ته‌نیا 
ئەو نه‌ خوشییانه‌ی که تووشی مرۆف 
دەبن به‌لکو له‌بواری ئهو هه‌وێن و 
رووه‌کانه دا که له‌رنگه‌ی ئه‌ندازه‌ی 
` "`" ¬ 
وێرای ئەم سوودانەش خەسلەتێكی 
دیکه‌یان هەیە که بق ماوه‌ی دورودرێژ 
ھەلدەگڕرێن و ئەمەش پروسهی 
گواستنه‌وه‌یان ئاسان ده کات به به راورد 
لەگەل دژه‌ته‌نه ته‌قلیدییه کاندا. 
ھمےروەھا تویژه‌ره‌وه‌ککان 
واچاوه‌روان دەکےن سوود 
"`" وه‌ریگی ریت 
له‌به رهه‌مهینانی ژمارەيەك حەپدا 
بۆ چاره‌سهرکردنی هه‌ندیلك لهو 
نه‌خوشیانه‌ی بهوه ناسراون 
بری تیچوونی ان زور به‌رزه وەك 
چاره‌سهرکردنی نه‌خوش ییه‌کانی 
وگن کیوونەوہ که یه کیک لەرحالەتە 
نه‌خوشییانه‌ی مندالان لەولاته تازه 
گه شضه‌کردووه‌کاندا به‌د ه‌ستییه‌وه 
دەناڵێنن› به‌پراکتیکیش تاقیکردنه‌وه 
له سه رمشك له مباره‌یه وه تّه نجا مدراوه‌و 


ثه‌نجامه‌کان سهلماندوویانه که ئەم 


دژه‌ته‌نه نویٔیاذے کاراییه‌کی زفریان 
هه یه . 

له تیستاشدا ئاراستەيەكى به‌هیز 
له‌تارادایسه بۆ به کارهینانی تانق 
دژه‌ته‌نه‌کان له‌چاره‌ سه رکردنی 
هه‌نديك نه‌خوشی دریژخایه‌نی وەك 
ئەلزایمےەر؛ چونکه له‌وانه‌یه بتوانن 
بگه‌نه ئەو شوینانه‌ی کے دژّه‌ته‌نه 
ته قلیدییه‌کان ناتوانن بگه‌ن پیی وەك 
ثه نزیمهکان و ئه‌و درزانه‌ی ل4 سےەر 
وه‌رگره ده‌مارییه‌کانی قايرۆس و 
به‌کتریاو ودره‌مه‌کان هه‌به . 

بل لام ته‌نیا کیشهی ئەم نانق 
دژه‌ته‌نانه به‌وه‌یه که سووری 
تیپه‌ربوونیان به‌ناو جه‌سته‌دا نقد 
زا به‌به راوردکردن لەگەل دژه‌ته‌نه 
ته‌قلیدییه‌کان که پاریزگاری له‌بوونیان 
ده‌که‌ن له‌ناوسووری خویندا بوماوه‌ی 
نزیکه‌ی سی ههفته. 

چارسهری ئەم کیشه‌یه‌ش وەك 
تویژه‌ره‌وه‌کان پیی گه‌یشتوون 


لەنانۆدژەتەنەكان به‌یه‌کهوه 


بریتییه له تییه‌رکردنضی دوو به‌که 


به شیوه‌یه‌ك قه‌باره‌یان ھەر به‌بچوکی 
ده‌مینیته‌و» به‌لام زیاتر کارا ده‌بن. 
سےبارەت به‌چاره‌سهرکردنی 
شیّرپه‌نجه نانودژه‌ته‌ن ده‌شیّت بگاته 
ئەو گه‌ردیله چالاکه‌ی که خانه‌کان 
ده‌کوژیت هه‌روه‌ك ژه‌هره‌کان. 
لەاسالى 2004 دا تیعلکی 
تویژینوه‌ی به‌لجیکی توانیان 
نانودژه ته نیك به‌ره هم بهینن که 
له تواناید ابیت بەژمارەيەك له پیْکهاته‌ی 
وهره‌میی»وه بنوسیت» پاشان 
جۆرێك له‌به‌کتریایان دروستکرد که 
له‌توانایدایه لەگەل ثه‌نزیمتکدا يەك 
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بگرێت که بەلاکتاماز ناسراوەو کاتێك 
نانزدژه‌ته‌نه‌که لەگەل بەکتریاکەدا 
یه کد ه گریت پیکهاته‌ی سهره‌تایی 
ناکارای چاره‌سه‌رکردن دەگۆرێت بق 
00-71" 
خانه‌که ده‌کوژیت. ئەم ریگه‌یه له‌سه‌ر 
تاژه‌لان تاقیکراوه‌تسوهو کاراییه‌ کی 
گه‌وره‌ی هه‌بسووهو توانیویه‌تی هو 
وهره‌مه شیرپه‌نجه‌ییانه له‌ناو به‌ریت 
که لیْکچووه لەگەل کەو وه‌ره‌مانه‌ی 
تووشی مرۆف دہبن٠‏ 

به شیوهیه‌کی پراکتیکیش توانراوه 
ژمارەیەك حه‌پ دروست بکریت که 
نانودژه‌ته‌نیان تیادایه» وەك حه‌پی 
به‌رگری دزی جه‌لته‌ی خوێن که له‌دوای 
سالانیکی دوورودریژله دوای تویژینه‌وه 
له‌سهری کاراییه‌کهی ده‌رکهوت 
و کاریگهری لاوه کیشضی که‌مبوو. 
ل‌تیستاشدا کزمپانیای ۸181717٤‏ 
لههه‌ولداندایه بق به‌رهه‌مهینانی ئەو 
حه‌پانه‌ی بۆ چاره‌سه‌رکردنی هه‌نديك 
نه‌خوشی دریزخایه‌ن به‌کارده‌هینرین 
وەك روماتوید و ئەلزايمەر. 

ا ران لەمبسوارەدا جەخت 
لهوه ده کهن ثهم روانگانه لەئایندەیەكى 
نزیکدا اش و بازاره‌کان 
لہا کے امس یراو ام 
چاره‌سه‌رائه» ثه گه‌ر قازانی حا «روان 


لیکراویان سه لمینرا. 


سه‌رچاوه: 
گۆقارى العربی-ملحق العلمی 
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ده‌رمانی چاره‌سه‌ری حه‌موکی. 

ریژه‌ی خوکوشتن زیاد ده‌کات 

7 
لێكۆله‌رەوە ته‌مریکیهکان له به‌ریوه‌به‌رایه‌تنی خواردن و ده‌رمانی ثه‌مریکی 
۸ءء که شستوونه‌ته ئەو ئەنجامەی به‌کارهیٌنانی دەرمانی چاره‌سهری خه‌مقکی 
له نه خوشهکانی تەمەن کەمتر له 25 سال ریژه‌ی خۆكۆشتن تیایاندا زیاد ده‌کات» 
بەلام ئەم ریژه‌یه لەگەل زیادبوونی تەمەندا - دەکات؛ ئەنجامی لێکۆلینەوەکە 
لهژماره‌ی ثابی گۆقارى ته‌ندروستی به‌ریتانی بلاوکراوهته وه. 
لێكۆله‌رەوە ئەمریکی و ئەوروپییەکان لەسالى 2003 دوه هزشداریی دەدەن 
لەكاريگەرييە لاوه‌کییه‌کانی ئەم ده‌رمانانه لەكەسانى مندالتر له 18 سال» پاش 
شهوه‌ی له‌چه‌ند تویژینه‌وه‌یه‌کی کلینیکیدا مه‌ترسی خو‌کوژی لهو ته‌مه‌نانه‌دا 
به‌کاریگه‌ریی ئەو ده‌رمانانه دهرکه‌وت. 
شوباتی ۰2005 FDA‏ له راگه‌یاندر اوێکدا› ئاگادار یی بق به‌رزترین پله‌ی را اگه‌یاند 
بق به‌ثاگابوون له‌کاریگه‌رییه لاوه کییه کانی هه‌موو جوریکی ده‌رمانه خەم رهوینه‌کان 
لەمندالان و ھەرزەكارانى کەمتر له 18 سال» پاشان ؟'"" "`" 
18-4 سالیشدا هه‌مان مەترسییان ده‌بیت. 
ده‌روونناسان و پزیشکانی ئەم بواره» لەم راگه‌یاندراوه‌ی ده‌زگای خواردن و ده‌رمانی 
کس رکی که راون و ھاو و ئوان هه كى یران کان چا رای رکه دوگ 
دووردہخەنەوہ؛ لەکاتیکدا خه‌موکی هوکاری سه‌ره‌کیی خو‌کوزییه» ئاماره نوییه‌کان 
لهو ولاته نیشانیانداوه لەسالی 4 بەرێژەی 8 خوکوشتن له‌ناو لاواندا زیادی 
کردووہ و ئەو ریژه‌به له‌پانزه سالدا بەرزترین بووه ۰ 
لێکۆلیتەوەیەكى بلاوکراوہ له گر قاری ''ئەرشیفی دەروونزانى گشستی'' ئاماژە 
بهوه ده‌دات کے هو راگه‌یه ندراوه‌ی ۲10۸ کاریگەری زۆرى دەبێت لەسەر 
نه‌خوشه دہەروونییەکان ھۇي دره‌نگ دیاریکردن و چاره‌سه‌ری نه‌خقشییه 
ده روونییه‌کان له که‌سه پێگەیشتووەکانیشدا و داواکارہ لەبەریٔوەبەرایەتی خواردن و 
ده‌رمانی ئەمریکی چاويك بەو بریارہ و سیاسەتهکانیدا بخشێنێتەوە. 
پروفیس وریکی ده‌روونزانی له زانکوی جه‌یمس کووکی ئوسترالى ئەو راگه‌یاندراوه 
به‌کاریکی زوو وه‌سف ده‌کات و پییوایه له ولاته که‌یدا په‌یوه‌ندی لەنیوان دەرمائەکاتی 
دژەخەمۆكى و تەمەندا نییه» ئەگەرچى ئەو زانایه هاورایه لەگەل ئەوەی که ده‌کریت 
ئەر چاره‌سه‌رانه ثهگه‌ری خۆكۈشستن زیاتر يان که‌متر بکه‌ن؛ هه‌روه‌ها داواکاره که 
لیکزلینه‌وه‌ی وردتر لەو باسه بکریت. 
ئەوەی شایه‌نی باسه ئەو راگه‌یاندراوه‌ی 7۲10۸ پشتی بەلێکۆلینەوەیەك به ستووه 
که هه‌شت کن ەزاش دژه خه‌موکی له 372 تاقیکاریی کلینیکی 
له‌سهر100000 كەس تاقیکراوه‌ته‌وه و ئه‌نجامگرییه‌کهی ئاماژە به‌وه ده‌دات 
پەيوەندى به‌هیْز هه‌یه له نیوان تەمەن و کاریگه‌ری ده‌رمانه خه‌مره‌وینه‌کان بق 
هاندانی خؤکووڑی؛ تیایدا ده‌رکه‌وتووه» کاریگه‌ری دەرمانەکان لەخۋار ته‌مه‌نی 25 
سالیدا لهو په‌ری مه‌ترسییدایه و له 25-65 سالى به‌جیاوازی تەمەن کاریگه‌رییه که 
ناگوریت و که‌وانه‌ی له‌سهروو 5 سالن» لەبەردەم مه‌ترسی کەمتردان٠‏ هه‌روه ك 
لته نجامگیریی تویژینه‌وه‌ که دا تاماژه به‌وه‌کراوه ئەم ده‌رمانانه وهك چه‌کیُکی دوو 
سەر کار ده‌که‌ن. 


و: سالج 
سه‌رچاوه: ٥٢ا ABC ٤ء١٥ ٥/1 ١٥‏ 


مرۆف له‌سه‌رکه‌وتن تبرنابست 


د. سه‌میر شیخانی 


مه 


حەزدەکەیت تەندروستی و سامان 
و بەختەوەریست ده‌ستبکه‌ویت؟ 
حه‌زد ه که‌یت تائەوپەری چێژ له ژیانت 
وەریگریت؟ !+" که‌واته 
بؤچی سهرکه‌وتن ناکەیت بەنەریت و 
خوویەك له‌ژیانتدا؟ 

سهرکه‌وتن ته‌نیا يەك نهینی 
تیادایه هویش نه‌ریته» هه‌میشه هو 
سه‌رکه‌وتنه‌ی که مروقی سه‌رکه‌وتوو 
به‌د ه‌ستید ه‌هینیت له‌که‌سانی دیکه‌ی 
جیاده‌کاته‌وه. 

نه‌ریت مه‌رجی پیویستی 
پیشکه‌وتن و سهرکه‌وتنه» ئەگەر 
نه‌ریته کانت نه‌ریتی باشن» ئەوا جیهان 
له زیر پئیه‌کانتدایه» ئەگەر خراپیشن 
ئەوا تۆ له ژر یه کانیدایت. 

نه‌ریتهکان کەسێتیت 
دروس‌تده‌که‌ن» هه‌موو نه‌ریتیکی 
نوی له‌هه‌ستدا يا له به‌ئاگایت دا 
پالنەرێك دروستنده‌کات به‌هوی 
هیزیکی دینامیکییهوه؛ ده‌بزویت. 
ئەمەش مانای راسته‌قینه‌ی په‌ندیکی 


به‌ناوبانگی کونه که دەڵێت: چۆن 


ببرد ه که‌نه‌وه» ئاوادەبن. 

لیره‌وه واپیویست د ه کات به‌رد ه‌وام 
شهونخوونی به‌دیار نه‌ریته‌کانمانه وه 
بکه‌ین و ئەو نه‌ریتانه فرید ەين که زه‌بر 
دەدەن لهکوله که‌ کانی سهرکه‌وتن و 
ده‌سه لاتمان به‌سه‌ر خۆماندا. 

له‌راستیدا مرۆف زیاتر يان که‌متر 
یه له به ها نه ریقه کانی» تهریتهکانیش 
تهتنا توت ای ودڈیٹٹکاەوٹوون که 
هو بەھايانە زياددەكەن كەبۆمان 
ماونەتەوہ٠‏ نهینی ته‌واوی سه‌رکه‌وتن 
خوی له‌دامالینی نه‌ریته خراپه‌کان و 
گزرینیان به‌نه‌ریتی باش» کوبوته‌وه. 
همه راستییه که َو ری خالك 
ئايۋاق) دة ده‌یانه‌ویت ته‌نیا 
لەریٔی هیزی کبادہەوہ واز لەنەریته 
کراب کاتیاق نکن بوره دن 
بەڵێن بەخوم دەدەم جاریکی دیکه ئەو 
کارہ نه‌کهم» جارێکی دیکه واناکەم؛ 
بەلام بیگومان دووبارەی ده‌که‌نه‌وه. 

ئهو کاره نەخوازراوہ يان 
ره‌تکراوانه دویاره‌د ه‌که‌نه‌وه» چونکه 


هو پره‌نسیپه يان له‌سایکولوزیدا 


له‌یادده‌چیت که دەڵێت: ناتوانیت 
نەریتیْك له ناوبه ریت ئەگەر به نه ریتیکی 
دیکه نه‌یگوریت. 

پروی بناغه‌ی سهرکه‌وتن 
لەم خاله‌دایه» ھەروەك چؤن شته 
بیننراوو بیستراوه‌کان لەسەر تابلۆى 
ياد ەوەرى تۆماردەبن› به‌هه‌مانشیوه 
نەریتەکانیسش له‌سهر تابلوی 
ده‌ماخ تومارده‌بن. ئەگەر ویستت 
سامان کوبکه‌یته‌وه» ثهوا نه‌وه‌ی 
پیویسته ئەنجامی بدەیت؛ ئەوەیه 
به شسیوه‌یه‌کی دارایی بیربکەیتەوەو 
کاربکه‌یت» خۆت لهو نەریتانه 
رزگاریکے که ده‌بنه به‌ربه‌ست 
لار کو‌کردنه‌وه‌ی سامانداو 
له جیاتی ئەوہ ئهو نەریتانه بگره‌به‌ر 
که رێگەت پیّدەدەن بۆ کؤکردنەوەی 
ساماش زیاتر. ئەمەش بەسەر هه‌مان 
ٗےەو نه‌ریتانهدا جیبه جید ه‌بیت که 
که‌سیتی و ژیانت تیکده‌دهن وەك 
ھەر شتێك له‌ژیانتدا که ده‌ته‌ویت 
بەدەستیبھێنیت› پویسته ههولی 
زور بده‌یت بق ده‌ستکه‌وتنی نه‌ریته 
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باشه‌کان. ئەمەش پیویستی به‌هه‌ول و 
کزششی راستگزیانه هه‌یه» به‌لام ئەو 
شتانه که من که ده‌بنه‌هاوپه‌یمانی 
هه‌میشهو به‌نرضی مرۆف وەك 
نه‌ریته‌کان. چونکه نه‌ریته‌کان یه‌کیتی 
کەسییٔتیت و هه‌ولدانی به‌رده‌وامت بق 
د ه‌سته به رد ه که ن» هه‌روه‌ها نه‌ریته‌کان 
ی سهرکه‌وتن تاماد هت ده‌که‌ن» 
نه‌ریته کان کاتت بۆ دابیند ەكەن و کاتت 
بۆ گلده‌ده‌نه‌وه‌و ژیانت دریژده که‌ن. 
نه‌ریته‌کان یەکێتی كەسێتى و ههول 
و تیکوشانت پیده‌به‌خشن» چونکه 
به‌هی نه‌ریته‌کانه‌وه لههه‌له‌شه‌یی و 
بیبه‌رنامه‌یی و فه‌وزا رزگارت ده بیت 
و ته‌نیا ئەو ریگه‌یه ده‌گریته‌به‌ر که 
به‌ره‌و ئامانجی خواستراوت ده‌بات. 
سهرکه‌وتنت پيد ه‌به خشیت» چونکه 
به‌هوی نەریتے وه‌رگیراوه‌کانی 
کزشش کردن و هه‌ولدان و چالاکی 
و خوهیلاک ردن که‌سیتی خۆت 
اتد ده که‌یت» زیره‌کی و 
ھؤشیاریت واده‌کهن سهرکه‌وتن 
ده‌رئه نجامی سروشتی و حه‌تمی ژیان و 
کارەکەت بیت» ئەو که‌سانه‌ی خاوه‌نی 
نه‌ریتی باشن له‌ژیان و کاره‌کانیاندا» 
ته‌وا له‌سنووری بلیمه‌تی خویاندا 
سه‌رکه‌وتن به‌ده‌ست ده‌هینن. 
نه‌ریتی باش له ژیان دا کاتت بق 
دابینده‌کات و ژیانت دریزده‌کات» 
چونکھ ئەو که‌سه‌ی که خاوه‌نی نه‌ریته 
باشه‌کانه خوی له‌کوت و به‌ندی رقتین 
ئازادکردووه‌و ده‌توانیت کاتیکی زیاتر 
بهو مه‌سهلانه ببه خشیت که زیاتر 
داهینه‌رانه‌ن و به‌رهه‌میان زیاتره‌و لەم 
کاره‌دا کاتی زیاترت ده‌ستده‌ که‌ویت 


و زیاتر چیز له زی ان وه‌رده‌گریت 
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له به رامبه‌ر ک‌ششیکی که‌متردا. 
جوره‌کانی نه‌ریت 


چوار جور نه‌ریت هه‌یه : سروشتی؛ 
ئەقلى› كۆمەلايەتى و روحی. 

ثه‌گه‌ر توانیت سیفه‌ته خراپه‌کان 
لەم چوار جوره نه‌ریتهدا لابه‌ریت 
ثهوا بویته‌تنه خاوه‌نی چه‌کی 
به‌ره‌نگاربوونه‌وه ی هه‌موو ببرکردنه‌وه 
يان ره‌فتاریکی نیگه‌تیف که زیان 
به‌ژیانت بگه‌یه‌نیت» هه‌روه‌ها هه‌موو 
جیهان ده‌بیْته مولکی تقو سهرکه‌وتن 
به‌دوای سهرکه‌وتندا ديت هه‌روه‌ك 
هاتنی شه‌وو روز به‌دوای يەكدا. 

نه‌ریتی جگه‌ره‌کیشان و خووگرتن 
پیوه‌ی هه‌روه‌ها 02-7 به‌نه‌ریته 
سروشتییه‌کان داده‌نریت و مرۆف 
ده‌توانیت خوی لیْیان رزگاریکات. 
خویندنهوه‌و تاره‌زووکردنی جوانی 
رش 56ب كارو 
بەرزو نەریته خراپه‌کان لەنواندنی 
اس کوت وود فا تاو اجه رىت 
کومه لایه‌تی داده‌نرین» ژیانی دروست 
و بیگه‌ردیش بەنەريتى رۆحى 
داد ه‌نریت. 

سهرجهم ئەم نه‌ریتانه ده‌کریت 
مرۆف وه‌ریان بگریت و ده‌شتوانیت 
له‌ناویان به‌ریت به‌هوی ریگه‌دان 
به‌نه‌ریته دژه‌کانیان جیگه‌یان 
بگریّتهوه» چونکه نه‌ریته دژه‌کان 
ده‌توانن لاوازیان بکه‌ن و له‌سهر 
حیسابی ئەوانیش خویان به‌هیزیکه‌ن. 

به‌فره سسروشتییه‌کانمان 
کاریگه‌رییه‌ کی گه‌وره‌یان بۆسەر 
ژیانمان‌هه یه » سیفه‌ته بوماوه کانیشمان 
ثه‌وان هن که ریگهی کاره‌کانمان 


ئاراستەدەكەن› ئەو نه‌ریته گونجاوه‌ی 


كەحەزو تاره زووه‌کانمان ده‌توانن 
دایبرژینه‌وه به‌شیوه‌یه‌کی ناسانتر 
0 س,/, 
سروشت و مورکی خۆماندا ناكۆكن. 
بنموونه ئاسانتره به‌لامانه‌وه فیری 
جگه‌ره‌کیشان ببین وەك لەوەی وازی 
هه‌موو مرۆقێك ده‌توانیت له ژیانیدا 
سه‌ربکه‌ویْت ئەگەر ده‌رباره‌ی هه‌بوو 
راستی و واقيعێك به‌ئاگابوو» ثه‌وه‌ی 
پیویسته له‌یبادی بیت› ئه‌وه‌یه 
نابێت ته‌نیا ههول بق ده‌ستکه‌وتنی 
سب4رگه‌وتن بدات پیوینته هه‌ولیداات 
بق دە٭ستکەوتنی ئه‌و نه‌ریتانه‌ی که 
سه‌رکه‌وتنی بۆ ده‌ستهبه‌رده‌که‌ن» 
پاشان ئەگەر توانی هو نه‌ریتانه 
به‌د هستبهینیت مه‌سهلهکه ته‌نیا 
ددبت سای ٹالوگزرکردٹی 
نيوان دوو شت گورینه‌وه‌ی شتیکی 
يان نه‌ریتیکی خراپ به‌یه‌کیکی باش. 
ده‌ستبکه به‌نه‌ریتضی هه‌ولدان و 
کشش کردن» خوّت رابینه لەسەر 
ئەنجامدانى ئه‌و کارانےەی رقت 
لییانه» ناره‌زایی دەرمەبرە› شانازى 
به‌به‌هیزی خۆت و پابەندبوونتەوہ 
بەهەڵوێستی خۆتەوە بکه ئەم 
دروشمە بەرزیکەرەوە: هەولسدان 
بناغه‌ی سهرکه‌وتن و گەشەسەندنە › 
پاشان دابنیشهو قەلەمێك به‌ده‌سته‌وه 
بگره سەرجەم نه‌ریته‌کانی خۆت بهو 
نه‌ریته خرایانه‌شهوه که له‌خوتدا 
ره‌تیاند ه‌که‌یکهوه» توماریکه» 
شانبه‌شانی ئه‌مانه ئەو نه‌ریتانهش 
بنووسه که به‌ره‌و سه‌رکه‌وتنت دەبەن 
و دەتكەن بهو که‌سه‌ی که خوّت 


ده‌ته‌ویت. به مشیوه‌یه به‌رنامه‌یه‌ کت 


له‌به رد همم دا ده بیت» به‌لکو له‌مه ش 
زیاتر ده‌بیته خاوه‌نی نه خشیه کی ورد 
ده‌رباره‌ی ژیانت» هیچ نامینیته‌وه 
ثه‌وه نه‌بیت له‌سهر ئەم نه خشهیه 
برؤیت و به مشیوه‌یه هه‌موومانگیك يان 
دوومانگ جارێك یان سی مانگ جاريك 
يان سالی جاريك به‌وپه‌ری سووریوون 
و که‌لله ره‌قییهوه نه‌ریتیکی خراپ 
به‌نه ریتیُکی باش ده‌گوریته وه. 

دواجار ده‌رباره‌ی سهرکه‌وتن 
وتهو رای زور وتران› به‌كيك له‌وانه 
قه‌سیده‌ی ئەگەر- ی گه‌وره شاعبری 
ئینگلیز ردیارد کبلنگه که ناموزگاری 
کوره‌که‌ی ده‌کات: ئەگە توانیت خه‌ون 
ببینیت و نەیەلیست خه‌ونه‌کانت ببنه 
سهرگه‌وره‌ی تق» ئەگەر توانیت ئەو 
ده‌قیقه‌یبهی که نرخه‌که‌ی شەست 
چرکه‌یه‌و به‌زه‌یی و به که سدا نایه‌ته‌وه 
به‌نه‌وه‌ستان و راکردن پربکه‌یته‌وه؛ 
ئهوا زه‌وی و هه‌رچییه‌ کی تیادایه 
بۆتۆ دەبێت› لەمەش زیاتر تق ده‌بیت 
به‌مروفیکی ته‌واو. به‌لام تادولف هتله‌ر 
پییوای» سهرکه‌وتن ته‌نیا حوکمی 
دنیاییهو ته‌نیا ئەوہ ھەق و ناهه‌ق 
71 له یهن جرا ه كاز 

پاشان بۆ سهده‌ی پینجی 
پیش زاین و بولای گریکییه‌کان 
دہەگەرییینەوہ که ئاخيلوس دەڵێت: 
مرۆف له‌سهرکه‌وتن تێرنابێت› 
دواجار گەورہ بیرمه‌ندی رۆمانى 
سیٹیکا دەلێت؛ سەرکەوٹن حالەتتگە 
حەوانەوہ نازاتێت!. 

سەرچاوە: 

علم النفس في حیاتنا اليومية 

دار الافاق الجديدة - 


ط 4 1981. 


بزروت 


چای سەوز تبسك به هێز ده‌کات 
لێکۆلینەوەیەكى زانستی نوی اش کرای کردووه چای سەوز ئەگەرى شکاندتی 
ئیسك که‌مده‌کاته‌وه بەھوی بوونی ئه‌و ماده کیمیاییه تایبه‌تیانه‌وه که تیایه‌تی. 
بینگ شونگ لونگ له په‌یمانگای پزیش کی چینی سەر به‌زانکزی هق‌نگ گۆنك 
لەگەل هاوکاره‌کانیدا تویژینه وه‌یه‌کیان له‌سهر کاریگه‌ری چای سهوز بق سەر 
ئێسك ئەنجامداء به درێژایی چه‌ند رۆژێك كۆمەلێك خانه دروستکه‌ری ئێسکیان 
رووبه‌رووی سێ پیکهاته‌ی کیمیایی کرده‌وه که له‌چای سەوزدا ھەن بریتیین له 
ثیبیگالوکاچین و گالوکایچین و گالوگاچین. 
یەكێك لهو پیکهاتانه به‌ناوی ئیبی‌گالوگاچین چالاکی ئەو ثه‌نزیمه سه‌رکییه‌ی 
به‌هیز کرد که هانی گه‌شه‌کردنی یسك ده‌دات به‌ریژه‌ی ۷۹ ئەمەش ئاماژەيەكى 
دک فک رو وین کا ارد ق ودی خاي مهافت کات وله نکان 
دەیپاریزێت. 
شایه‌نی باسه سووده‌کانی چای سەوز زۆرن و له‌ده‌میکه‌وه تویژینه‌وه‌کان له‌سه‌ر 
کاریگه‌رییه کانی به‌رد ه‌وامه پیشتر ده‌رکه‌وتووه که خوینبه‌ره‌کانی دل ده‌پاریزیت 
و ئیلاستیکیان ده‌پاریزیت ئەمەش واده‌کات توانایان بۆ به‌رگه‌گرتنی گورانکاریه 
هه‌میشه‌بیه‌کان له په‌ستانی خوێندا زیاتر بێت› توێژەرەوەكان پێیاتوایه هوکاری 
ئەمە بوثه‌وه ده گه ریته وه که چای سه‌وز کارده‌کات بق فراوان کردنی خوینبه‌ره‌کان 
و ئەمەش یارمه‌تی خانه‌کان ده‌دات مادده‌ی پیویست بۆ کشانی خوینبه‌ره‌کان 
ده‌ربده‌ن و یارمه‌تی خوین بده‌ن و به‌ثاره‌زووی خی به‌لیشاو هاتوچق بکات. 
راپفرته پزیشکیه‌کان ئاماژه ده‌ده‌ن چای سه‌وزه که شاره‌زایان به‌پاسه‌وانی ژیان 
ناوی ده‌به‌ن به‌وه ده‌ناسریت له‌توانایدایه اسستی کولیسترولی خراپ 
دابه زینیت. هه‌روه‌ها ده‌توانیت په‌ستانی به‌رزی خوین دابه‌زینیت پاریزگاری 
خوین بەشلى ده‌کات» لیره‌وه چای سےەوز هوکاریکی کاریگه‌ره بو خوپاراستن 
له جه‌لته. 
یویو دینگ پسپۆر له‌بواری گژوگیا چینیدا؛ دەڵێت چای سه‌وز مرۆف له‌هه‌وکردنی 
جومگەو روماتیزم دەپارێێێت هوکاریکی باشیشه بۆ دابه‌زاندنی کیٔشی زیاده‌ی 
لەش خوپاراستن دزی نه‌خوشیه خرایه‌کان و زوو پیربوون: 
هه‌روه‌ها چای سهوز ریژه‌یه‌کی بهرزی له‌مادده‌کانی دژه ئوكسان تیدایه که 


لەخوێندا 


یارمەتی پاراستنی لەش ده‌دات دژی شیرپه‌نجه» سەرچاوەکانى زانستی خوراکزانی 
کلینیکی ئاماژە ده‌ده‌ن به‌سووده‌کانی چا بق سەر ته‌ندروستی و بناغه‌ی ئەم 
تیبینی هش بونه‌وه ده گه ریته وه که گهلاکانی چا زیاتر له‌چوار هه زار پیکهاته‌ی 
کیمیاییان تیدایه. 

لیْکزلینه‌وه‌یه کی دیکه ناماژه ده‌کات چا کاریگه ری هه‌یه بق سەر وه‌ره‌مه‌کانی 
شیرپه‌نجه» تویژه‌ره‌وان له زانکقی کالیفقرنیا له وس ئەنجەلوس تیبینیان کرد 
گه‌شه‌ی خانه شیریه‌نجه‌ییه‌کانی پرستات هیواشتربووه کاتيك نموونه‌یه ك 
له خویّنی ئەو پیاوه نه‌خوشانه وه‌رگیراوه که بوماوه‌ی پێنج ڕۆژی دوابه‌دوای يەك 
چای سهوزییان خواردوته‌وه به به راورد لەگەل ئەو کاتانه‌ی که چای سهوزییان 
نه خواردوته‌وه. 

ههر لهم چوارچیوه‌یهدا لیکزلینه وه‌یه کی زانستی که له‌لای»ن حکومه‌تی 
ژاپزنییه وه پیش‌تیوانی لیکراوه و ماوه‌ی چوارده سالی خایاندووه دەرکەوتووہ 
روژانه خواردنه‌وه‌ی چه‌ند کوپيك له‌چای سےەوز ریگر ده‌بیت له‌تووشبوون 
به "` پروستات و لەوانەشے ریگر بیت له بلاویوونه‌وه و ته شه‌نه کردنی 
خا خرن کی کان لهو كەساخەةدا که کر کی ئ کرک بت 
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له‌پیناوی خه‌نده‌یه‌کی 
جواندا بیانپاریزه 


نوسینی: د. عه‌لی حه‌بیب 


بۆ نهوه‌ی خه ند یه کی 
ته‌ندروست‌و ددانیکی جوانت 
هه بیت» ئهوا کومه لی ك رینمایی‌و 
اموژگاری ھەن که لیره‌دا 
هه‌ندیکیان ده‌خه‌یه‌نه به‌رچاو. ئەم 
رینماییو نامقژگاریانه یارمه‌تی 
ته‌وه‌مان د هد ان تاگاداری بريك له و 
دابونه‌ریته نا ته‌ندروستیانه بین که 
له ژیانی رژژانه‌مان دا جیبه‌جییان 
ده‌که‌ین‌و کاریگهری خراپیان بق 
سەر ته‌ندورستی ده م‌ودانمان هه یه . 

سودی سیو 

يه‌کيك له نه‌ریته ته ندروستییه‌کان 
ته‌وه‌یه» ژه‌مه خواردنی روژانه بريك 
له سه وزه و میوه‌ی تیدابیت. سه وزه و 
میوه لەبەرئەوەی ریژه‌یه‌کی باشیان 
له قیتامینو کانزا تیدایه» بویه زقر 
گرنگه بو ته‌ندروستی جه‌سته. 
جگه له‌وه سهوزه‌و موه بريك 
له فلوریدیان تیدایه که مادده‌یه‌کی 
باشه بو به‌هیزکردنی ددانه‌کان. 


هه روه‌ها خواردنی سیويك له دوای 
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نانخواردن یاخود لەنیٔوان ژەمەكاندا› 
بارمه‌تی شه‌وه دەدات که رووکاری 
ددانه‌کان له‌پاشماوه‌ی که‌له‌که‌بووی 


بەهێز. 
شیرینی‌و ترشی 


کی له‌ئیمه حےز لەخواردنی 
چكلێت‌و شسیرینی ناكات؟ بەلام زقر 
خواردنی کاریگه‌ری خراپ له‌سهر 
تەندروستی ددانەکان "=" 
ده بیته‌هوی کلژربونییسان٠‏ ئەو٭ی 
تاشکرایه بەکتریایےەی 
ده بیته موی کلوربونی ددانه‌کان» 


له‌سهر یاشماوه‌ی هو شرینییه 


ئه‌و 


ده‌ژی کے لەسەر رووی ددانەکان 
بەجێدەمێنێت. گهر مەسےهلەی 
شوردنی ددان‌و به‌پاکوخاوینی 
راگرتنسی پشتگوێبخرێت› ئےوا 
رووکاری ددانه‌کان تووشی کلقربوون 
ده‌ین. له‌به‌رئه‌وه که‌و که‌سانه‌ی زور 


حەزیان له خواردنی شبرینییه» 
هه‌روه‌ها ئەو مندالانەش که شبرینی 
زور دەخۆن› پیویسته له‌سهریان 
as‏ 
ددان باش بشۆن› بەتايبەتى پیش 
نوستن‌و خواردنی ئهو شبرینیانهش 
که‌مکه‌نه‌وه که به رووکاری ددانه‌وه 
ده‌نوسین: 

زورجار تیبینی هوه ده‌که‌ین 
نه‌ریتیکی خراپ لهلای هه نديك 
كەس ههیه» هو نه‌ریته خراپەش 
بریتییه له‌وه‌ی لیمۆ يان به‌رهه‌مه 
ترشییه‌کانی دیکه دهمژن یاخود 
ده‌یجوون. ئەم نەریتے خراپه 
له‌ماوه‌یه کی دوور دریژدا زه‌ره‌و زیان 
به ددانه‌کان ده‌گه یه نیت. خراپی ئەو 
جوره نه‌ریته ئەوەیے چینی مینای 
ددان ده‌خوریت که به‌هیزترین چینه 
له پیکهاته‌ی دداندا› هه‌روه‌ها ئەو 
شیوه خواردنه‌ی لیمق ده‌بیته‌هزی 
کورتبونه‌وه‌ی دریژی ددان‌و خواردنی 


رووکاری ددانه‌کانی پیشهوه‌و 


دواوه» هه‌روه‌ها خواردنی رووکاری 
خریکان» به‌تایبه‌تی خریی ئهو لایه‌ی 
جووینه که ی زورتر تیدا روود ه‌دات. 

تامزژگارییه کی گرگ بؤ کاو 
که‌سانه‌ی بیبسیو هاونمونه‌کانی 
زور ده‌خونهوه» تاشکرایه ئه‌و 
جوره خواردنه‌وانه ریژه‌یه‌کی زود 
له شه‌کرو ترشی تیدایه که زەرەر 
به‌ددانه‌کان ده‌گه‌یه‌نن. بویه باشتره 
له‌ریگهی قه‌سهبه‌وه بخورینه‌وه 
نەك راستە‌وخۆ لەشوشهەکەوہ يان 
لەقوتووەکەوە› ئەمەش بۆ نه‌وه‌ی 
ددانےکان به‌ریژه یه کی زور بەر 
بیبس ییه که نه که ون 

مندالی شبرخور 

لیره‌دا به‌تایبه‌ تی مەبەستمان 
ئەر ماله ستاو ا تیه که لەرتى 
مه‌مکه شوشه‌وه شبرده‌خون. ليره دا 
پویسته منداله‌که بەجێنەهێلرێت 
بخه‌ویت‌و شوش شیره‌که‌ی 
به‌درپژایی شه‌و له‌ده‌مدابیت» چونکه 
نه وه ده بیته هقی مانه‌وه‌ی شبره که 
اتاروسے مالک ئەمەش لت 
هۆی کەلەکەبونی چەند چینیکی 
رەش لەسەر رووکاری ددانهکان» 
ئەم چینهە ره‌شانه بے تییه‌رینی 
کات ده‌بنه‌هوی کلوریونی ددانه‌کان. 
بەزؤریسش ددانه‌کانسی شه‌ویلاگی 
سےرو ده‌گریته‌وه» ئه‌م حالەتەیه 
پیید ه وتریت کلقربوونی شبرپیدان. 

بیگوم ان بوونی نهو ریژه‌یه 
له کلوربوونی ددانهکان ل‌ناو 
دەمى منداله‌کهدا؛ ده‌بیته‌هوی 
پەیدابوونی ئێش‌وئازارو سه ‌ختی 
له مژینی شره‌که‌دا» ئەمه واد ەکات 
هه‌ندیجار پزیشکی ددان ناچاربیت 


وەك چاره‌سهريك» ددانه زور 
کلزرب ووه‌کان هه‌لکیشیّت. هه‌مو 
ثه‌وانه ش کاریگه‌ری خراپیان له‌سه‌ر 
ئاسىتى خزراکی متدالەکت: ناه 
که زور گرنگه بق ته‌ندروستی‌و 
گەشەكربنى. 

لەم روانگه‌یهوه ئامۆژگارى 
دایکان e‏ که شوشهی شر 
بەدزرێژايى شە و لەدەمى مثدال ةدا 
جێنەهێڵن› گهر دایکه‌که ناچاربوو 
شه‌وه بکات» ئەوا پێويسته له 
دواهه‌مین شبرییداندا» ئاو بدات به 
منداله‌که يان به پارچه قوماشێکی 
تەر ده مو ددانی منداله که بسریت» 
تا بای شىرەگە لتاق - 
به‌ددانه‌کانهوه نه‌مینیت. لیره‌دا 
پیویسته ناماژه به‌وه بکه‌ین پیدانی 
شەربەت به‌مضدال» لهریی کردنی 
شهربه‌ته که‌وه بسق تق شوق ي 
شىرەکە› هه له‌یه کی ارلا 
چونکے ئّه‌و شەربەتە گبراوه‌و 
ئامادانە› ریژه‌یه‌کی زور شەكريان 
تیدایه» با لەباتی ئەو شه‌ربه‌ته 
گاوه‌و نامادانه» شهربه‌تی 
سروشتیان بده‌نی. مانهوه‌ی 
شوه شب لەدەمى فتداله کته | 
لەگەل ئەو جۆرە ۱۳| 
گیراوانهدا» کیشهکان دوو هیند ه 
زياتردەكەن. 

بایه‌خدان به‌ددان 

لەگەل تلیه‌رینی کاتداء بافستره 
پشکنین بل ددانه‌گان تما مدرو 
تیبینی ھەر گورانکارییهك بکریت که 
لەرەنگ يان mT‏ ددانه که دا 
پووده‌دات. ئهو تیبینیکردنه تەنیا 


ئهو کاته هه‌ستی پیده‌کریت که 


ددانه‌که به شیوه‌یه‌کی زورب اش 
بەقلچەو مه‌عجونی ددان له‌به‌رد هم 
ئاوينەدا بشوردریت. هه‌روه‌ها بوونی 
پوکیکی ته‌ندروست» واده‌کات 
خه‌نده‌و پیکه‌نینهکان جوانتربن؛ 
بویه پیویسته ددان‌و پوك پیکه‌وه 
پاکبکرینه‌وه» لێرەوە باشتره فلچه‌ی 
نه‌رم يان مامناوه‌ندی بق پاکردنه‌وه‌ی 
ددان‌و پوك به‌کاربهینریت» چونکه 
به کارهینانی فلچه‌ی زبر» ورده ورده 
ده‌بیته ھۆی برینداربونی پوك‌و 
زه‌ره‌ر پیگه‌یاندنی. 

نه‌ریتی پاکراگرتنی دەجو ددان؛ 
نه‌ریتیکه ¬" فیرید ه بیت» 
لیره‌وه بق بایه‌خدان به‌ددانی 
منداله کانمان» پێویسته دايكو باوك 
ببنه نموونه‌ی بالا بق منداله‌کانیان‌و 
توش وت سا شوه قاری ددم 
ددان شوردنیان بکه‌ن» ئەمەش بق 
ەوە عقات کان له یناف 
بايەخ به‌پاکراگرتنی ددانه‌کانیان 


بد هدن 


وەرگیرانی: باوکی رههه‌ند 
سهرچاوه: 


WWW.aawsat.com 
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دروست هردنسی 5 
بۇتسى پاسۇرد بو فورم 


محەمەد ئەبوبەكر توفیق 


لەبوارى ته‌کنولوزی زانیاریدا 
جیهان پیش که‌وتنیکی گه‌وره‌ی 
به‌خووه بینیوه که به‌ئای تی 11 
ئاسراوە» یه لام لەگەل ئەوەشىدا 
نه‌توانراوه تائیستا کومپیوتەرہکانمان 
له‌هاککردن بپاریزین و له‌سه‌رتاسه‌ری 
جیهان دا بايەخ به‌پاراستنی فایل و 
کزمپیوتهره‌کان له‌دزه‌کردن يان 
بردنی فایله‌کان ده‌دریت که ناسراون 
به چه‌ته ی کومپیوتهر. 
به‌رنامهی گرنگ هه‌یه وەك وانه 
له‌زانکوکانی جیهان به‌زانکوکانی 
کوردست‌انیشهوه ده‌خوینریت 
به‌ناوی 11¥ ٩1)‏ که چه‌ند 
جوریکه وەك دانانی وشه‌ی نهینی بق 
كۆمپيوتەرەكەت يان ته شغفبرکردنی 
فايلەكەت يان دانانی به‌رنامه‌ی گرنگ› 
ليره دا تیمه باس لەچؤنیتی دروست 
کردنی بۆكسى پاسۆرد ۳255۲۷0۲0 
بق فورم به‌زمانی فیژول بيسك له 
212۳2506-5( ده که‌ین. 


بۆ دانانے وشے٭ی ف ٹھینے 
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01 بۆ فۆرمێك که 
پێشتر دروستمان کردووه 
به‌مشیوه‌یه‌ی خوارەوہ 
هه‌نگاوه‌کان جێبەجێ 
دەکەین: 

1 سەرەتا 1 کليك 


ده‌که‌ین له‌سه‌رشوینی 


ئه‌و نیشانهیه‌ی[] که 
له و ينه كه د | 
ده‌رکه‌وتووه بکسیکمان 
7 از ى اياس ×« ى .12 

يبق د هرد ه که ویت ای سے تة  -‏ و ہرم 
لەفۆرمەكەداء 

2 پاشان كليك لەسەر 
Event‏ دەکەین٠‏ 


۱ اضتا =± !ا 


ide:‏ رد ہج ]ا 
AG”‏ رر ۲۔1١‏ 


3 كليك لەتەنیشت خانه سپییه‌که 
ده‌که‌ین 1020 01 
4 بوکس یکی دیکه‌مان بق 


ور یں 


دەردەکەویّت كليك لەسەر006ر) 
Builder‏ دەکەین پاشان Ok‏ 
3 ئەم کؤدەی خواره‌وه بنووسه 
لەگەل وشهی نهینییه‌که 041674 
يان ھەر وشه‌یه‌کی دیکه به‌تاره‌زووی 


خۆت بنووسه» پاش نووسینی 


2 3 


€كەطە نا Uarpaze‏ 007106 


اع ۳۲1۳۵۲ 

Dim a 

Di 

("تكيه ووهه نهيو بنووسه") ۳0 = 8® 
۴ رومام A 4x‏ ۲۳۲۰۱ فاا 

Iné Sb 


كۆدەکە فورمه‌که خەزن بکه. دواتر 
فورمه که یکهره‌وه له‌ناو ئەو داتا 
بیسکه‌ی که دروستت کردووه کليك 


اص سىلا لع[ ایو en‏ انع 3k‏ 


۰۱۸۰9 ية ۱۸ ئ ۵۱3 4 8 ۵ 


8 :ج ا ,د | ×| 3ق الۋا تا 
jes ZÛ Cezbe 2700593‏ 
ks | 2 ۴:6 “ar br usng 9‏ 3 
E ۷‏ ەس لق 
E ‰2‏ || 
Fm |‏ 
Rul |‏ 8 
ا (% 
۵۵۶ 2 
Muli‏ &# 
8 "6 


| 8 للا 


لەفۆرمەكە دہکەیست بۆكسێكت 
نیشان ده‌دات داوای وشهی نهینی 
ده‌کات وشه نهینییه‌که لهو بوشایه‌ی 
خواره‌وه ده‌نووسیت پاشان )0 
وه‌ك له‌وینه‌کهدا ده‌رکه‌وتووه دواتر 


فۆرمەكەت بۆ ده‌کاته‌وه» که گه‌ر ئیمه 


۳ 


میور تیدا +۲ د ارہ 


Private Sub Form_losd!} 
خرس‎ a 

2658 7 2 1 5 

۲ 8 ووفقی ویی ر رو ۲۲:۷۵:۴۱ - × 

1± و‎ = "694080¥ [her kıt tub 

Nexz r 

وام وجا عاد نے سی ہے تی بار #3306 
Jora. lozc‏ 


suk‏ 3ك 


واپیویست بوو مه‌رجيك دابنین ئەویش 
ئەوەیه ئەگەر هاتوو بق شەش جار 
ےی سەكەت تار نشور 
به بۆكسێك وەلاممسان بدەرەوہ که 
نووسرابێت وشه‌ی نهینییه که ت هەلەیه 
واته چوار جار به‌هه‌له نووسیت يان 
نووسراوێك لهو جوره. 

به‌مشیوه ده‌توانین دروستی بکه‌ین 

به‌هه‌مان ریگه‌ی پیش وو بهلام 
لەکاتی وساي کود ه که به‌مشیوه‌یه 
ده‌نووسسین پاش ەوەی شەش 
جار به‌ههله وشهی نهینییه کت 
له‌بزشاییه‌که‌دا نووسی ثه‌وا بۆكسێك 
ده‌نووسیت- شهش جار وشه 
نهێنییەکەت به‌هه‌له نووسی - ئەوەی 
لیره‌دا جیاوازه له نووسینی کؤد ه که دا 
نه‌وه‌یه که نیمه ئامرازی 01]مان 
دان‌اوه بۆئەوەیى ادي نووسینی 
وشه نهینییه‌که دیاریبکات؛ بق نموونه 
لیره‌دا من ده‌مه‌ویت شەش جار واته 
1 6 بەلام ئەگەریەکەم جار وشه 
نهینییه‌که‌ت راست بوو ئەوا فورمه‌که 
5:7:55 سین سود وه 
واته بچق بق دیری 800 )61 واته 
له 1000 هکه ف که به‌ئامرازی 
۲ نووسیومه. پەلام ثه‌گه‌ر هه‌له بوو 
به‌رد ه‌وام بق شەش جار ده‌توانیت 
وشهی نهینی تاقیبکه‌یتهوه و 
له شه‌شهم جاردا ۷1۹230 یکی 
بق دێت دەڵێت وشےی نهینییه که‌ت 
`" نووسی وه‌ك له‌دواهه‌مین 
وینه‌دا روونكراوەتەوە. 


mos enw rop 


28292-27018۰ 


ˆ 
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ظؤریوونی ددان 
ده‌بیته‌هوی مردن 


د.هه لگورد سالج 


له‌زانستی نۆشداريى دهم و دداندا 
چه‌ند تیورییهك بۆ لیکدانه‌وه‌ی 
کلؤریوونی ددانه‌کان نوسراوه» بەلام 
تا ئێستا تیقری "ترشه بەرهەمھێن" 
له‌هه‌مووی‌ان زیاتر به‌سهند کراوه؛ 
به‌پیی ئەم تیزره» خۆراك› به‌کتریا؛ 
ددان و کات هو چوار فاکتەرەن که 
پیویسته یەکبگرن بق کلورکردنی 
ددانه‌کان» پاش یه‌کگرتنی هو چوار 
فاکته‌ره توێئاڵێكى به‌کتریا دروسست 
دەبیت کے بە''پسلاك'' ناوده‌بریت و 
بەھؤیےوہ ده‌ردراوه‌کانی بەكتريا 
له‌سهر رووی ددانهکان کارده‌که‌ن 
و کانزاکانی ددان شید ه‌که‌نه‌ وه و 
ده‌بیته‌هوی کلورکردنی» نه‌وه‌ی 
توانابهخشی دهردراوه‌کانی به‌کتریایه 
بق شیکردنەوەی کانزاکانی پیکهینی 
ددان» تهوه‌یه که به‌مفقتریان ترشه» 
به‌مانایه‌کی دی تا ترشی لەناو ده‌مدا 
زیاتر بێت به‌کتریاکانی کلورکردنی 
ددان به‌هیزتر ده‌بن: 

خوراك و کلزربوونی ددان 


مه‌رج نییه هه‌موو ئهو خوراکانه‌ی 
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رقزانه دمیائخؤین ببنه‌هقی کلقربوونی 
ددان؛ به‌لام له‌چه‌ند سهرچاوه‌یه‌ کی 
خوراکی دا "كاربۆهیدراتى له‌بار بق 
ترش‌اندن" هه‌ن» بق نمونه پسکیت» 
جبسی پەتاتە› نان به‌رهه‌مه‌کانی 
گه‌نم» شیرینی و ترشییه‌کانی لهو 
خواردنان‌ن که ده‌بنه‌هوی کلورکردنی 
ددانه‌کان. 

هه‌رچی میوه‌کانه به شیوه‌یه‌کی 
گشتی کاریگه‌ری باشیان لەسەر 
ددانه‌کان هه‌یه و کلوربوونی ددانه‌کان 
که‌مد ه‌که‌نهوه» به‌تایبه‌ نی موه 
ریش‌الداره‌کانی وەك خه‌یار» ترۆزى› 
سوا کاهوو» کهله‌رم. موه پر 
فیتامینه‌کانضی وهك پرته‌قال» 07 
و هه‌نار کاریگه‌ریی باشیان هه‌یه بق 
پتەو دروستبوونی ددانه‌کان» خواردنی 
ئەم میوانه به‌تایبه‌تی بۆ خانمانی 
دوو گیان و مندالان له‌خوار ته‌مه‌نی 
دوانزه ساله‌وه زور گرنگه و به‌هیزترین 
کاریگه‌ری ده بێت له‌سه ریته‌وپیکهاتنی 
ددانه‌کان. 


میوه ترشه‌کانی وهك لیمق» قۆخ 


و ریواس» ئەگەرچى سهرچاوه‌ی 
متس جاک مت اتا 
گرنگیان هەیے؛ بهلام ئەگەر پاش 
خواردنیان دهم به‌تاو رانه‌دریت» ئەوا 
ناوه‌ندیکی ترش ار هدما دروست 
دەکەن و ئەگەری کلزربوونی ددانه‌کان 
زیاد ده‌کات. 

خواردنه وه جوربه‌جوره‌کان. چون 
کارده‌که‌نه سەر کلوریوونی ددانه‌کان؟ 

ئاو که بلاوترین و هه‌رزانترین 
خواردنهوه‌ی جیهانه» کاریگهری 
پوزه‌تیقی هه‌یه له‌پاراستنی ددانه‌کان 
و رێگەگرتن له‌کلوربوونیان دا» پاش 
خراریضشی هه‌رشتيك خواردنه‌وه‌ی 
پەرداخێك ئاو› ده‌بیته‌هوی رامالینی 
باشنارەگاتى خراراولانازد) وكات 
پیویست نادات بەبەکتریا بق کلؤرکردنی 
دداتەكان› بەهۆى ئەمەوە ئاو رۆلێكى 
پاریزه‌ری ده‌بیت ھەروەك كۆمە‌ڵێك 
کانزای گرنگ له‌تاوی خواردنه‌وه‌دا 
0 فلو 0ھ 


ددانەکان و ده‌بیته‌هوی به‌هیزکردنیان 


بەرامبەر کلوریی: 

تاوی میوه ی‌سروشتی» له به‌رئه‌وه‌ی 
پره له‌فیتامینه‌کانی ثه‌ی» دی» رولی 
پارئزه‌رمیسان دمت چونکه ئةم 
قیتامینانه کارده‌که‌ن له‌سه‌ر پیکهاتنی 
ددانه‌کان به‌پته‌وی. 

خواردن وه گازییه‌کان بریکی زقر 
شه‌کریان تیدایه و نه‌مفزتیریان ترشه» 
له‌به‌رئه‌وه کلوریوونی ددانه‌کان ریاد 
دەكەن› لیکؤلینەوہ زانستییه‌کان 
تاماژه به‌وه دەدەن› هه‌رجاريك 
هه‌لقوراندنی خواردنه‌وه‌ی گازیی» سین 
جار ئەگەرى کلزربوونی ددانه‌کان زیاد 
دەکات٠‏ 

خواردنه‌وه کوولییەکسان؛ 
کاریگه‌ریی روخینه‌ریان هه‌یه لەسەر 
ئەندام و کؤئەندامەکانی لەش› به‌هوی 
ئەوەی ددانەکانیش بەشێكى لەشن 
ئەوانیش لەزیانەکانی بەدوورنیین؛ 
ئەو زیانانەی خواردنەوہ کهولییه‌کان 
له‌پیکهاته‌ی تیسکه‌کانی دەدەن (وەك 
شیکردنه‌وه و لاوازکردنیان) ده‌شبنه 
هصوی لاوازکردنی ددانهکان» چونکه 
ددانه‌کانیش له‌شه‌ویلگه‌دا چه‌قیونه‌ته 
تیسکه‌وه» جگه لەوەش پیکهاته‌ی 
هه‌نديك خواردنه‌وه‌ی کهولیی ترشه۰ 
ههروه‌ك مه‌ستبوون به‌هوی ئه‌م 
خواردنه‌وانه‌وه ده‌بیته‌هقی پشتگوی 
خستنی نۆشداريى دهم و ددان و 
نه شوشتنی ددانه‌کان له‌کاتی خویاندا» 
نه‌مه‌ش ده‌بیته‌هوی کلوربوونی 
ددانه‌کان. 

ئەی شیرینی! 

شیلەی گەنمەشامى که 
لەخواردنەوەی گازیدا هه‌یه کاریگه‌ری 


خراپتری هەیه له‌شهکری قامیشی 


شەکر که له‌ماله‌کاندا دەخورێت› بەلام 
شیرینیه سروشتییه‌کان وه‌ك میوه‌ی 
وشکراوه کاریگهری که‌متری هه‌یه 
له‌هه‌ردوو جوری شه‌کره که» به جوریکی 
گشتی شهکری سروشتی کاریگه‌ریی 
خراپی بق سەر کلؤرکردنی ددانه‌کان 
که‌مه. 

ماوه‌ی به‌رکه‌وتضی شیبرینی 
به‌ددانهکان کاریگهری خوی هه‌یه؛ 
چه‌ند ماوه‌ی ثه‌و به‌رکه‌وتنه زیاتر بیت» 
که‌وه‌نده کلورکردنی ددانه‌کان به‌هیزتر 
دەبێت› بق نموونه ههلقوراندنی 
قووتوویهك خواردنه‌وه‌ی گازیی به‌د ه 
ده‌قیقه» کاریگه‌ریی خراپتری هه‌یه 
له سهر ددانه کان له خواردنی پاقلاوه یه ك 
به‌سی ده‌قیقه. 

به ره مه کانی سپیایی 

به‌شیوه‌یه‌ کی گشتی به‌رهه‌مه‌کانی 
سپیایی وهك شیر» ماست و په‌نیر 
کاریگه‌ری پوزه‌تیفیان هه‌یه له‌سهر 
به‌هیزکردنی ددانهکان به‌رامبهر 
کلوربوون» ئەم به‌رهه‌مانه به‌کانزاکانی 
کالسیزم» فزسفات و پوتاسیوم 
ذدولەمائدن که له‌پیکهاته‌کانی ددانن 
و زؤریوونیسان لەلەشدا ددانه‌كان 
به‌هیز دەكەن› به‌تایبه‌تی لەتەمەنی 
مندالیی ههرزه‌کاریداه بهلام 
کاریگه‌ریی ان تا کزتایی تەمەن هه‌یه» 
روژانه خواردنه‌وه‌ی په‌رداخيك شیر 
لهتهمه‌نه‌کانی گه‌شه‌دا بق به‌هیزکردنی 
ددانه‌کان زور پیویسته. 

له‌به رفهوه‌ی په‌نبر له‌ناو ده‌مدا 
ده‌جوریت» ئەمے ده‌بیته‌هوی زياد 
ده‌ردانی ليیك› هم ده‌ردانه‌ش ناود هم 
له‌پاشماوه‌ی خوارد ه‌مه‌نی د ه‌شواته‌وه» 


ھەزوەك لىك بهکاتاکان دەولەمەندە و 


ده‌بیته‌هزی به‌کانزاکردنی ددانەکان و 
به‌هیزکردنیان به‌رامبه‌ر كلۆريى. 

پیویسته پاش خواردنه‌وه‌ی شیر 
به‌لای که‌مه‌وه ناودەم به تاو رابدریت» 
چونکه شیریش هو کاربقهیدراتانه‌ی 
تیدای» که به‌کتری | له‌کلورکردنی 
ددانه‌کاندا به‌کاریاند ه‌هینیت. 

چون بزانم ددانم کلوره؟ 

لەقۆناغەكانى سەرەتايدا 
کلوریوونی ددان بێ ره‌نگه» پاشان 
ده‌بیت بەسپى› - کال قاوه‌یی 
و لهدوا قۆناغیدا رەنگەکەی رەش 
د هبیت. ۱ ۱ 

گورانی ره‌نگی ددانه‌که ورخالررتی 
نیشانه‌یه‌کی دیاری کلوریوونی ندال 
جگه لهوه‌ش پزیشکی ددان به‌هزی 
پرۆب› که تامیریکی تایبه‌ته و له‌قولاپ 
ده‌چیت. ددانه‌که ده‌پش کنیت» بق 
روانین له‌وه‌ی ئايا کلوره يان ناء 
| `" "` * 
لەزانكۆكانى ئوستراليا ئەنجامدراوہ 
که ئاميريك دروستکراوه وەك سونه‌ری 
ددان وایه و له قوناغه‌کانی سەرەتايدا 
کلزریوونی ددان به‌هوی ئەم ئامیره‌وه 
ده‌ستنیشان ده‌کریت. 

نازاری کلوریی ددان 

لەقۆناغەكانى سەرەتايدا 
کاؤریورنی ددان بی ئازارە± بهلام 
لەبەرئەوەی لەگەل تێپەربووتى کاٹدا 
ئەم کسه ناف که مل نع 
ده‌بیته‌هوی دارمانی چینه‌کانی ددان و 
تا بووتةوة لەكرۆكى ددان› لەقۆناغە 
ناوه‌ندییه‌که‌یدا هه‌ستیکی بیزارکه‌ری 
ده‌بیت» پاشان ده‌گوریت به‌ثازاری 
كاتى› دوای نه‌وه گا کے لەگەل 


وروژاندندا دروست دهەبێت› لەقۆناغە 
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پیش که‌وتووه‌کانی نه خقشییه‌که‌دا» 
که‌سه که بی هیچ وروژاندنیکی ددانه‌که‌ی 
هه‌ست به‌تازار د ەکات و ته‌وه‌ند ه به‌هیز 
ددرت ناهێڵێت خه‌وی لێ بکه‌ویت» پان 
پاش خەوتنی لەخەو راید ه‌به‌رینیت. 

ئازارى ددان لەکاتی پالکەوتندا 
زیاتره» چونکه پالکەوتن ده‌بیته‌هزی 
ودیک کی ئاز بت درز 
خوینه‌کانی سےروو مل و فراوانبوونی 
ملوله خوئنه‌کان» لەبەرئەوەی ددانیش 
پیکهاتوویه‌کی ره‌قه و توانای کشانی 
نییه» فراوانبوونی ملوله‌خوینه‌کان 
0ص کته سار 
هه‌سته ده‌ماره‌کان و دروستکردن يان 
زیادکردنی ئازارى ددان که به شیوه یه کی 
کاتیی ده‌کریت حه‌پی ازارش کین 
سسوودی هه‌بیت» به لام پیویسته 
له‌نزیکتریین بواردا سه‌ردانی پزیشکی 
ددان بکریت بق چاره‌سهر» ئەگەر 
دارمانی ددانه‌که زور نه‌بیت پزیشکی 
ددان‌به پرکردنه وه ی‌تاسایی چاره‌سه‌ری 
ده‌کات» له‌قوناغه پیشکه‌وتووه کانیشدا 
پیوی یستے به‌چاره‌سه‌ری ناوه‌کی ددان 
يان چاره‌سه‌ری ره‌گی ددان ده‌بیت. 

ئەگەر چاره‌سه‌رکردنی کلوربوونی 
ددان دواخرا› هوا ده‌شنت روو يان 
دەم و چاو تووشی ئاوسان ببیت؛ 
چونکه له‌به‌رکفهوه‌ی کلوریوونی ددان 
ودك ھەر نه‌خقشییه‌کی دیکه جوریکه 
له‌هه وکردن» به‌کتریاکان ده‌ردراویان 
هه‌یب 44 له‌قوناغه پیش که‌وتووه‌کانی 
نه خق‌شییه که‌دا د ه‌ردراوه‌کانی به‌کتریا 
له‌بشاییه‌کانی روودا کود ه‌بنه‌وه و 
د ه‌بنه‌هزی تاوساندنی روو؛ هه‌روه‌ها 
پله‌ی گه‌رمی لهش به‌رزد ه بیته وه و ئە‌و 
كەسە تای لیدیت. 
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کلوربوونی ددان دبیته‌هوی مردن 

به‌چه‌ند ریگه‌یه‌کی جوودا ده‌شیت 
کانے روويىدات› وەڭ کرت اؤدی 
دەردراوەكاتى به‌کتزیا له بزشانیه کانی 
ژیر چه‌ناگه و ژیر زمان و زیر 
شه‌ویلگه‌ی خواره‌وه»که ئەگەر له‌کاتی 
خویدا چاره‌سه‌ر نه‌کریت» ده‌بیته‌هزی 
خنکاندن و کوشتنی نه خوشه که. 

هه‌ندیجار ئم هه‌وکردنانه تێكەل 
به‌سوری خوین ده‌بن و هه‌وه به‌کتیریی 
خوین دروست دەكەن› ده‌کریت ئەم 
نه‌خوشییه‌ش مرۆف بکوژیت گەر 
چاره‌سه‌ری پیویستی له‌کاتی خویدا بق 
نه‌کریت. هه‌ندیجاریش نه‌خوشه‌که بق 
چاره‌سه‌ری تاوسانه‌کانی روو ده‌خریته 
یر بیهزشکاریی گشتییه‌وه و له‌به‌ر 
خراپی باری نۆشداريى گشتی لەش؛ 
ا ری کی درا چات 
ده‌مریت. 

چۈن خۆمان بپاریزین؟ 

رۆژانە دوو جار شوشتنی ددانه‌کان» 
خاوینکردنه‌وه‌ی‌ناوچه ی‌نیوان‌ددانه‌کان 
به‌ده‌زووی پزیش‌کیی؛ به‌کارهینانی 
تیوه‌ردراوه کانی دهم له ژر چاودیری 
پزیشکی ددان و سه‌ردانی به‌رده‌وامی 
پزيشك. لهو مه‌نگاوه سادانەن که 
هه‌موو که‌س ده‌توانیت په‌یره‌ویان بکات 
بق خوپاریزی له‌کلربوونی ددانه‌کان؛ 
جگه لەوەش ده کریت له‌ریی فلؤرکردنی 
ئاوی خواردنهوه‌وه يان خواردنه‌وه‌ی 
تاوت قاو کزان کسام تا توش 
ددان بپاریزین؛ هه‌روه‌ها بلوکردنه‌وه‌ی 
هوشیاری زیاتر ده‌توانریت خووه‌کانی 
ددان پارێژی له ناو خه لکدا باشاش 
09 

dr.halgurd@yahoo.com 


کاره‌بای بیته‌ل 
جبھان ده کوریت 

دیارده‌ی به‌کارهینانی کاره‌بای بیته‌ل 
جیهانی ته‌کنولزژی داگبر کردووه 
بەشيوەيەك به‌کی لك له‌شاره‌زایان 
سر خی مک اقا 
تەلەفژن و کومپیوتهری گیرفان وای 
لێدێت بەتەواوی له‌ماوه‌ی سالیکدا 
وازبینن ل‌به‌کارهینانی تەل بق 
دوکر کار 

ريك گیلهر گهوره پسپۆرى 
جیبه‌جیکاری کومپانیای وی تریسیتی 
له‌مباره‌هوه» دەڵێت کومپانیاکەی 
له‌توانایدایه گلویه کاره‌داییه‌کان رووناك 
بکاتےوہ له‌ریی کاره‌بای لہ 
و دەكرێت ئەم گلۆپانه بجوڵێنرێن 
و بۆ دووری چەند پێیەك له‌سویچی 
کاره‌باکه‌وه رووناکی په‌خش بكەن. 
هه‌روه‌ها گار ئەوەشی روون کردەوہ 
۳ +" 
خەلك به‌تهل و بەپاترى کوتایی 
ی کا او 
سمل ذمرتف اه را و 
گه‌وره‌ترین کاریگه‌ری وزه‌ی بێتەل لهو 
هیرشهدا ده‌رده‌که‌ویت که ده‌یکاته 
سەر به‌هه‌د درچوونی ئهو وزه‌یه‌ی لهو 
٤۶پ‏ که خاک 
ده‌یانکریت و ده‌توانیت به‌ئاسانی 
007+" ببیت. 

هه‌روه‌ها ئەم داهینانه واده‌کات ره‌واجی 
.| 
کا من lC‏ 
بچیته ناو یر زه‌مینیکه‌وه که وزه‌ی 
بیته‌ل په خش ده‌کات و وزه‌ی پیویست 
وه‌ربگریت به‌پیچه‌وانهی کاره‌بای 
کاس اییهوه که تفگ ر کی تنل ° 
98917 ا 
جووله بکهن بق ده‌سنکه‌وتنی وزه 
پیویستییان به‌کاره‌با به‌هوی ته‌له‌وه 


دهەبیت. 


بیسستنی ده‌نگی نامو 


د. سامر جەمیل 


له‌وه‌ده‌چیت بیستنی ده‌نگ يان 
ئەوەی هەندێك كەس پێیدەڵێت گویٰ 
زرنگاندنه‌وه زۆر لەوہ بڵاوتربێت که 
سایکولؤژیستەکان بروایان پییه‌تی. 

گوفاری سایکولوژی ئەلمانی 
تاماژه‌ده‌دات بهوه‌ی پزیشکانی 
ده‌روونی زورجار لەد ه‌ستنیشانکردنی 
ثه‌و حاله‌تانه‌دا پەلەدەكەن که دەلیٔن 
گویمان له‌ده‌نگی نامق ده‌بیت و 
زفرجار له‌کاتی ده‌ستنیش‌انکردنی 
شیزؤفیرینیادا پشت بهو ورینانه‌ی 
نەخۆش ده‌به‌ستن که یت گویم 
لس گی جس ارافر تار کس 
ھەستدەكات پیلانی لێدەگێرن يان 
تووشی کیٔشەیەکی دۆگەۋ ` 

شیززفریٹیا نه‌خوشییه‌کی 
فقو تن افر سی 
نه خوشییه سايکؤسیيیهکان که 
به‌نه‌مانی توانای لوژیکی بق 
بری‌اردان ده‌ناسریت و بیرکردنه‌وه 
ولوپ لت و نەخۆش 


بیرژکه‌ی نائەقلانی بؤدیت. سه‌رچاوه 


تایبه‌تمه‌نده‌کان ئاماژەدەدەن 
به‌ریژه‌ی بی‌وبوونه‌وه‌ی شیزوفرینیا 
که نزیکه‌ی 1/ی دانیشتوان 
دەگریتەوہ؛ بەلام لەگەل نه‌وه شدا 
ریژه‌ی نه‌و که‌سانه‌ی که پییانوایه 
گویّیان له و ده‌نگانه ده‌بیت که تەنیا 
لەئەقلى خویاندایه» ده‌گاته سی بۆ 
پینج نه‌وه‌نده‌ی هو ریژه‌یه. ئەمەش 
تاماژه‌یه بونه‌وه‌ی بیسننی ده‌نگ 
يان ئەوەی به‌زانستی پیید ه‌وتریت 
ورینه‌ی بیس‌تراو» مهرج نییه ئەمە 
ئاماژەبێت به‌تووشبوونی ئه‌و كەسە 
بەشیزۆفرينيا› به‌واتایه‌کی دیکه مه‌رج 
نییه هه‌رکه‌سيك گویی لهو ده‌نگانه‌بوو 
که ته‌نیا له‌میشکی خۆیدا بوون و 
بوتریت ئهو كەسە تووشی شیرق‌فرینیا 
بووه» له‌وانه‌به له بنه ره تدا بیویست 
بێت› ئەو جۆره ورینانه به‌وشیوه‌یه 
هه‌لنه‌سهنگینریت که نامازه‌ی 
نه‌خوشی بن. 


ماریوس رومی پزیشکی 


کو لاف اس زخت 
بانگه‌شه‌ی ئەم جوره روانینه دەکات 
له کتزبه که یاه ناوی تاسایی وهرگرتنی 
بیسٹتی دەنگەكان که لەسالی 1997 
دا یافاوکاری لەگەل رۆثنامه 
ساندرائْیسش بر نووسیوویەتی؛ باس 
لەئەزموونهە دورودرئژه کانی لەگەل هو 
كەسانەدا دەكات که حالەکی بېسكتى 
دەنگیان هه‌یه» بێئەوە‌ی ئه‌و ده‌نگانه 
له‌واقیعدا هەبن٠‏ 

له‌به‌رنامه‌یه‌ کی ته‌له‌فزیونیدا که 
رۆمى به‌ریوه‌ید هبرد داوای لهو بینه‌رانه 
ەتتەۋەق تەم حاله‌ته‌یان هه‌یه 
پەيوەندى به‌به رنامه که‌وه بكەن› سەیر 
له‌وه‌دا بوو 450 كەس ته‌له‌فونیان 
کردو زؤریشیان ئەو حالەتەیان هەبوو› 
بەلام لەھەر سی كەس توانی بووی 
که تا ئاستێك به‌شیوه‌یه‌کی ئاسایی 
لەگەل که‌و ده‌نگانه‌دا بژى. 

مامه‌له کردنی ثه و که‌سانه له‌گهل 
حاله‌ته کانیان جیاوازبوو» هەندێکیان 


تووشی ئازارو ناره‌حه‌تی بوویوون 
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به‌هزی بیستنی هو ده‌نگانه‌وه» 
هه‌ندیکی دیکه‌یان به شیوه‌یه‌کی 
پۆزەتپغانە مامەلەيسان کدی وو؛ 
2 يان هەسستیان دەكرد نهوان 
لهو ده‌نگانه به‌هیزترن که کاریان 
تێبكات› 38./یان هه‌ستیان ده‌کرد 
ئەو ده‌نگانه ده‌بنه‌هقی په‌رتکردنی 
به‌ئاگاییان و له‌جیهانی ده‌ره‌وه دایان 
ده‌برن» بهلام ھەريەك لهو N.‏ 
وتە ته‌وانه‌ی نارەحەت بوون بهو 
دەنگاتە و ثه‌واناش به‌ئیجابی وەریان 
گرتبوو- توانیبوویان ستراتیژی جیاواز 
هەڵبژێرن بق زالبوون بەسےر ئەو 
دەنگانەداء چونکه ئەوانەی تووشی نئەو 
حالەتانەبووبوون زفرجار ویستوویانه 
هو ده‌نگانه فه‌راموشبکهن به‌لام 
سه‌رنه که‌وتوون. 

هه‌رچی هو که‌سانه‌شسن که 
هه‌ستیان نه‌کردووه» بوونی ئهو 
ده‌نگانه هینده زیانی پیگه‌یاندبوون؛ 
دا تاره هو ده‌نگ و قسهو 
لیدوانانه‌ی لەمیشسکیاندا روود ەدەن› 
فه‌راموشسیان بکه‌ن» ەدۈك لهوانه 
له‌توانایاندا بووه به‌ئاسانی گوینه‌گرن 
له‌و ده‌نگانه. 

هه‌روه‌ها 
تەو که‌سانه گوییان بو ئە‌و ده‌نگانه 
شلکردووه ئەگەر ویستبیتیان شتی 
پوزه تیف ۰ هه‌نديك لهو که‌سانه ش 


ده‌رکهوتووه 


پییانوایه ئەو ده‌نگانه زیاتر وه‌ك 
یارمه‌تید دریکی ناخی مرۆف وان بق 
به‌هیزکردنی هه‌ستکردن به‌خود؛ نەك 
لاوازکردنی: 

له‌لیکولینه‌وه‌یه‌ کی دیکه‌دا رومی 
به‌راوردی له‌نیوان دوو گروپدا کرد › 
یه‌که‌میان ئەو ده‌نگانه‌یان بیستبوو 
که سهردانی پزیش ک, ده‌روونیان 
کردبوو و حاله‌ته‌کانیان به شیزوفرینیا 
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دەستنيشانكردبوو› گروپی دووه‌ میش 
که هه‌مان خاش بیستنی دەنگیان 
هه‌بوو» بهلام نه‌چوویوونه لای 
پڑیڈدکی دەروۈشسى) قوای .مد الاک 
رومی لهنه‌نجامی به‌راورد ه‌که‌یدا» 
"` گروپی يهکه م زیاتر 
هه‌ستیان بەزیانی ئەو ده‌نگانه کردووہ 
که له‌ژیانی روژانه‌یاندا بیستویانه. 
- جیگه‌ی سه‌رسورمانه 
ئەم که‌سانه چه‌ند کته لک يان 
لەناوخۆياندا دررسٹکرئووہ: لسالى 
5 دا لەماسترخت يەكەمىن 
کؤبوونەوەی ثه‌وروویی لەنیوانیاندا 
پاستزار ياشان له‌سسه‌رەتای شالى 
7 دا نزیکےەی 100 کهس 
له‌وانه‌ی ده‌نگ ده‌بیستن لەزانکڑی 
فامیورگی ئەلماشى ئەگەل كۆمەلێك 
لخا رفست رار دەنووتى کزیورڈو 
بۆئەوەی شاره‌زایی و ئەزموونى 
خویان له نیویه کدا ئالوگۆر پێبكەن. 
له‌راس‌تیدا رومی هیچ شتیکی 
نرک ئ نو تا کت سه زانیا ری کاشی 
که ده‌رباره‌ی شسیروفرینیا هه‌یبوون؛ 
وگه مارآ ر کات وم که ٹورگن بلویار 
زاراوه‌ی گروپی شیزۆنییه‌کانی داهینا؛ 
دەرکەوتووہ ورینه‌ی بیستراو نیشانه‌ی 
سهره‌کی نه‌خوشی شیزوفرینیا نییه 
و ناچیته‌وه سەر وینهی بنه‌ره‌تی 
رو ”` ˆ دیون بن 
ده‌رکه‌وتضی ورینهی بیستراویش 
دەردەکەوێت 7 که گه‌ر ده‌ریشکه‌وت 
ئەوا به‌نیشانه‌ی لاوه‌کی دادەنریت. 
بەلام کیشه‌ی سه‌ره‌کی لەشیزوفرینیادا 
ئەوەیە تائیستقا لهدنیای پسپوره 
زانستیه‌کاند! ریککه‌وتنیکی گشتی 
ده‌رباره‌ی شیزوفرینیا نه خرأوه ته روو. 
ثه‌و شیوازه‌ی که رومی له‌سهری 


رؤیشستووہ له‌هه‌ولدانیدا بق زانینی 


ئاستى بلاوبوونهوه‌ی حالەتی بیستنی 
دەنگ له‌ناو خه‌لکداو بەتایبەتی 
له‌وکه‌سانه‌دا که بق ئەم مه‌به‌سته 
سهردانی پزیشکیان نه‌کردووه 
شیوازیکی نوییه لەم بوارەدا› به‌لام 
ئەم شئوازه لەرەخنە بەدەر نییه که 
نخان تا زانهم ی کک ه‌رووتی 
ھھ“0 
لەرێیى كۆمەلێك سیفەت که له‌هه‌ندیك 
كسا کؤیدہ که‌نه‌وه» نه خوؤش دہ که نه 
گزشاب کی تەسكەوەو حاله ڭە کی 
بەنەخۆشييەك دەستنيشاندەكەن. 
لےەرووی پزیشکییه‌وه كاتيك 
حاله‌ته‌ که به‌پیی هه‌نديك نیشانه‌و 
بورق ہار كەتە قالی 
نەخۆشييەكەوە لەگەل ئەگەرى 
چاوپؤشین لەسیفەتهەکانی دیکه‌ی 
نەخۆش کے لەوانەیےه ئاماژە 
به‌پیچه‌وانه‌ی ئەو نەخۆشيە بدەن؛ 
وا ار ماف فراقشرح+عالتی 
نەخۆشەكە به‌ره‌و خراپتر به‌رن كاتێك 
اوي ئەخۆشييەك له حا لت کین 
دەنێن:. لەکاتێكدا ئهو کەسسانەی 
له‌به‌ر زور هۆكار سەردانى پزیشك 
ناكەن لەدەرئەنجامى ئەمجۆرە 
ده‌ستنیشانکردنانه بهدور دہبن٠‏ 
بیگومان لیره‌دا مه‌به‌ست لهوه 
نییه بواری پزیشکی سایکولوژی 
يان چاره‌سهری ده‌روونی يان 
پشکتین ق ده‌ستنیشانگردتی حالهقة 
ده‌روونیه‌کان فەرامؤش بکرین؛ به‌لکو 
ثه م بق‌چوونه بانگه‌شه‌یه بق پشتبه‌ستن 
به‌دیدیکی فره ته‌وه‌ره کے باری 
کزمه لایه‌تی و رؤشنبیری نه خوشه‌که‌و 
نه خوشییه که‌ش_به‌هه‌ند. وهربگیرژت» 
چونکه کلتووری باو له‌هه‌ر شوینیکدا 
حاله‌ته کانی تاك دیاریده‌کات چی 


به‌دیارد ه‌یه‌کی نه‌خوشی داده‌نریت و 


چی به‌حاله‌تی دروست و سروشتی 
لەقەلەم ده‌دریت» لیره‌شهوه ھەر 
کلتوری باوه حاله‌تی ئەو نەخۆشييە 
دیاریٌدەکات که تیادا ده‌ژین و 
هه‌روه‌ها چونیتی گوزارشتکردنیش 
له نه خوشیه که ده‌ستنیشاند ه‌کات. 

هه‌مسوو حالەت و نەخۆشى 
و دیارده‌یهك به‌پیی روانگه‌ی 
کلتووره‌کان» جیاوازن» نموونه‌کانیش 
لەسەر ئەمە زۆرن بونموونه له‌یونانی 
دیریندا ھۆمۆسێكسوالى بەشێوەيەكى 
بالا لەخۆشەويستى داده‌نرا» يان 
له‌وانه‌یه که‌سیتی ئه‌و که‌سهی 
له‌هند پیی ده‌وتریت پیاوی ثایین 
يان حه کیمی سوامی له‌خورتاوا پیی 
بوتریت شیزوفرینیای ته‌خته‌یی يان 
که‌تاتزنی. 

هه‌ندیك بۆچوون هه‌یه پییوایه 
چه‌مکه‌کانی ناسروشتی و سروشتی 
ته‌نیا گریمانه‌ی تیرین که هه‌ولده‌ده‌ن 
ناو بۇ کەو شئانە دروسىتىكەن که 
حا لات اتا مکی وگن 
نین لەشتی راسته‌قینه که له‌دنیای 
واقعیدا بوونیان مو اکب کش 
لەوەدایه ھەر لەگەل دو‌زینه‌وه‌ی ناوێك 
بۆ ئەو خەیالےی يان ئەو بیرکهیه‌ی 
سے یش ماتا سے رهه لك مات 
پش ترعوة مامه‌له‌یان لاکلےا 
دەکەین ھےەروەك ا ھەقيقەتى 
ماددین و لەدنیاکەماندا بوونیان» 
هەیے؛ ئەنیشتاین له‌گفتوگویه کدا 
لەگەل هایس ینببرگ گوزارشت لەم 
حالەتے دەکات و دەڵێت: تیور نه‌وه 
دیارید ه کات که تیبینی د ه که‌ین. نه‌وه ی 
لیره‌دا ده‌مانه‌ویت گوزارشتی لیبکه‌ین 
هو چونیتیه‌به که به‌هویه‌وه سه‌یری 


شته‌کانی پیده‌که‌ین و به‌هویه‌وه 


نجار سی امه ل کرش 
ەگا انا فیارت کین اتەك 
ئەگەر هه‌قیقه‌تی ئه‌و شستانه به‌و 
شیوه‌یه‌ش نه‌بسوون که تیایدان 
لیره‌دا مه‌به‌ستمان لهو که‌سانه‌به 
گوی بیستی ئه‌و ده‌نگانه ده‌بن 
که لهراستیدا بووٹیان نییه؛ کاتێك 
ده‌چنهلای پزيشسك و حاله‌تهکه‌یان 
به‌نه خوشی وه‌سف ده‌کریت يان وه‌ك 
دیارد ه‌یه‌ کی نه خشی داده‌نریت» ئەوا 
زیاتر تووشی دله‌راوکین و نائارامی 
ده‌ین. له‌کاتیکدا ئەوانەی سهردانی 
پزیشکیان نه‌کردووه‌و له‌روانگه‌یه‌کی 
تیه وه "ˆ £ " "` 
قەۋايانداۋە بهو شیّوەیه مامه‌له لەگەل 
نیشانه‌کانی بكەن› ئەوا ریژه‌ی ئەو 
کا کہ راان به‌فزی وكىن 
هو ده‌نگانهوه چەشستووہ؛ زور 
تزماربووه»: جونکه به‌ساکاریی لەگەل 
حالهەتەکەدا ژیاون و ریّگەیان نەداوہ 
کارکاته‌سه‌ر ژیانیان. به‌ر له 20 سان 
پسپوریکی سایکولوژی ثه مه ریکی 
اوی دیقید روزنمان له کتیبیکدا 
بەناوی له‌شساغيك لەئۆقيانوسى 
نه‌خوشدا گوزارشتی لەهەمان بېرۆكە 
کردووه» که لیره‌دا مه‌به‌ستی لەوەیه 
هه‌ندیجار دامهزراوه پزیش کییه 
سایکولوژییه‌کان له‌ریی سه‌رچاوه‌ی 
نه خو‌شییه که وه و ده‌ستنیشانکردنی 
له چوارچیوه‌یه کی دیاریک راودا ئەو 
حالەته دروسستدەکەن کے خۆیان 
ده‌یانه‌ویت چاره‌سه‌ری بكەن. 

له‌لایه کی دیکهوه‌و لەسەر 
ئاستی فسیولوژی ده‌ماخ ئەوەی 
لەمبسوارەدا نوییه باوه‌ری زاناکانه 


له‌تیکچوونیکی فسیولوژی سه‌ربه خوو 


وهی بیس9تنی ده‌نگ بریئییه 


تەنيا نیشانه‌یه‌کی هماوکات نییه 
لەگەل شیززفرینیا يان پشپوییه 
ده‌روونیه‌کانی دیکے؛ هەرودھا 
بیستنی ده‌نگ خوی به‌دیارده‌یه‌کی 
سايكۆسسى دانانرێت› به‌لام نه‌توانین 
لەمامەلهکردن لەگەل ئەو دەنگانەدا 
دەبێتەهۆی دروستکردنی دیاردەیەکی 
يان حالەتیٔکی نه‌خوشی. 

‰‰ ` را اخ لام 
گریمانه‌یه بکریت» ئەوا ده‌روازه‌یه‌کی 
نوی لەبەردەم تیگه‌یش‌تنمان بق 
زۆرێك له پشپوییه سایکقسسیه‌کانی 
که سهرچاوه‌که‌یان ده‌روونی يان 
جەستەييە› والاده‌کات شئوازه‌کانی 
چاره‌سه‌رکردنیش له‌هه‌تديك حاله‌قدا 
پیویستی و له‌هه‌ندیکی دیکه بایه‌خی 
نه‌وتوی نییه» تائێستا ئەم بابه‌ته 
لەهەنگاوی گه‌ران و لێکۆڵینەوەدایە› 
چونکه هو ھ29 له نه خوش یه 
را "0" 
سروشتیانه‌وه‌و نه و ثهزمونانه‌وه که 
هاوکاتن له گه‌لیدا» جیاوازن. 

لەگەل فه‌راموشکردنی لایه‌نی 
سهربه‌خویی ئهو ورینه بیستراوانه 
وەك نه خشسییه‌کی يان حال‌تیکی 
تایبه‌تی به‌کيك لهو پرسیارانه‌ی لیره‌دا 
ده‌کریت: ثایا تا ئێستا لەھەندێك يان 
نۆر حالەتدا پشیوییه‌کی دیکه‌مان 
چاره‌سهر کردووه» به‌واتایه‌کی دی 
ورینه بیستراوه‌کان وهك حاله‌تیکی 
® 
چاره‌سهرکراون؟ پاشان ئەی چی 
ده‌رباره‌ی ئهو ورینه بیستراوانه‌ی 
ونك پاش یودیه‌کی. لا کی 
له شیز]فرینی ای راسته‌قینهدا 
کون اتا `" `" 
دوو جوری جیاواز لەوریٔنەدایسن؟ 
اتا ەدەم قوقح ار ازا 
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له‌پشپویداین که به‌شیوه‌یه‌کی 
هاوکات لەئەنجامى میکانیزمیکه‌وه 
روود هد هن ؟ 
زاناکان چه‌ند ل‌نهینی 
شیروفرین و میکانیزمی کارکردنیان 
نزيیك ببنهوه» ثه‌وه‌نده‌ی دیکه 
نهینییه‌کان ته‌مومژاویتر ده‌بن و چیژی 
نهینیش له مه دایه. 
زاناکانی ده‌ماخ له‌مرودا بیستنی 
ده‌نگه‌کان به‌شئوه‌یه‌ك 0 
ھەروەك بڵێى گفتوگویه‌کی ناوه‌وه‌ی 
مرۆقهو پییانوایه ناوه‌ندی بیستن لهو 
شوزنه دا زیاترله ناوه‌ندی قسه جالاکتره. 
لەبەر کۆمەڵێك ھۆكارى ثاشکرا تائێستا 
واده‌رده‌که‌ویت ده‌ماخ شکس تبینیت 
له‌ناسینه‌وه‌ی نهو گفتوگوی »و 
دیاریکردنی ئەم گفتوگویه که به‌رهه‌می 
ده‌ماخ خویه‌تی» به‌لام والیکیده‌داته‌وه 
ئەو گفتوگویه له‌جیهانی ده‌ره‌وه‌یه. 
ئەگەر گوزارشته‌که به‌مشیوه‌یه راست 
بیت. توی خوینه‌ریش ئەگەر لهو 
که‌سانه‌ی که گویت له‌ده‌نگ ده‌بیت 
و هو ده‌نگانهش له‌واقیع دا نین و 
تائیستاش به‌کارایی مامه‌له‌ت له‌گه‌لدا 
کردوون رنگه‌تنه‌داوه هو ده‌نگانه 
ژيانت لێتۆكيدەچ و کونترت بکه‌ن» 
ئەوہ بزانه تق ته‌نیا نیت لهم جیهانه‌دا 
و گرنگ ثه‌وه‌یه ریگه نه‌ده‌یت 
كۆنةرۆڵت بكەن. ` 
سەرچاوہ: 
wWW.almostshar.‏ 
com/web/consult Desc.‏ 
php?Consult‏ 
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ره‌شکه به‌رگری له‌ش به‌هیزده کات 


ره‌شکه رووه‌کیکی گولداری سالانه‌یه و به‌شیوه‌یه‌ کی سه‌ره‌کی له‌تاسیادا بلاوه 
ئەم رووهکه درلژییه که‌ی که‌مستر لەمەترێك دەبێت› که گولیکی شینی ههیه» 
به شیوه‌یه کی سه‌ره‌کی بق تووه‌که‌ی ده‌چینریت» که توویکی ره‌نگ ره‌شی هه‌یه‌و 
تووه‌که‌ش بونیکی تایبه‌تی هه‌یه » ھەر له زور کونه‌وه لای میسریه کونه‌کان و 
نه‌ته‌وه‌کانی دیکه‌وه ناسراوه و گرنگییه‌کی تایبه‌تی هه‌بووه که بق مه‌به‌ستی 
چاره‌سهرکردن به‌کارهاتووه» ئێستاش له‌هه‌نديك شوین رونه‌که‌ی له که پسولی 
حه‌بدا ده‌فرژشریت بق چاره‌سه‌رکردن به‌کارید ‌هینن» به‌کیکه لهو رووه‌کانه‌ی که 
زور ده‌وله‌مه‌نده به‌و مادده کیمیاویانه‌ی که لهش پیویستی پێیانه› که نزیکه‌ی 21 
پرقتین و35 کاربزهیدرات و35-38.چه‌وری و لەگەل ریژه‌ی جیاواز له شسه کرو 
ترشه ئەندامیەکان هه‌روه‌ها 5 1 ترشی ئەمینی که پرڑتین دروست ده‌کهن له‌تووی 
ره‌شکه‌دا هه‌یه که تیایدا هه‌شت لهو نق ترشه ئەمینیەی که له‌ش ناتوانیت به‌پیی 
پیویست دروستی بکات له‌توی ره‌شکه‌دا دەست ده‌که‌ویْت» هه‌روه‌ها کاروتینی 
تیدایه که لهلایه‌ن جگهره‌وه ده‌گوریت بق فیتامینهه‌روه‌ها تووی ره‌ش که 
سه‌رچاوه‌یه‌که بق کالسیوم و ئاسن و سودیوم و پوتاسیقم که به‌بریکی گونجاو 
پیویس تن بق لەش› به‌هوی گرنگی ئهو مادده کیمیاییانه‌ی که لەتڑوی ره‌شکه‌دا 
هه‌یه له‌بواری پزیشکیدا گرنگییه‌کی تایبه‌تی هه‌یه‌و بق چاره‌سه‌رکردنی چه‌ندین 
نه خوشی به‌کاردیت وهك نه خقوشیه کانی كۆئەندامى هه‌ناسه و نه خقشییه‌کانی 
گەدەو ریخوله‌و فرمانەکانی جگەر وكۆئەندامى سوران هه‌روه‌ها رۆڵێکی گرنگی 
هەیه له زیادکردنی سیستمی بەرگری لەش٠‏ 

له‌تویژینه‌وه‌یه‌ک دا که لهزانکوی ئۆدێسەی ولاتی دانیمارکدا ئەنجامدرا بویان 
ده‌رکه‌وت بوونی مادده‌ی نیگللیون له‌رونی ره‌شکه‌دا ده‌بیته‌هزی که‌مکردنه‌وه‌ی 
رژاندنضی هو ماددانه‌ی که له‌کاتی هه‌ستیاریدا زور ده‌بن به‌تایبه‌تی مادده‌ی 
هیستامین که ده‌بیته‌هزی دروست بوونی خوران و سووربونه‌وه له پیستدا هه‌روه‌ها 
به‌هی بوونی مادده ی دژه وه‌ره‌مه‌وه به‌کاردیت بۆ چاره‌سه‌رکردنی نه خوشیه‌کانی 
وەرەمی چاو و سك و وه‌ره‌می جگەر هه‌روه‌ها به کارده‌هینریت بق چاره‌سه‌رکردنی 
چه‌ندین نەخۆشى دیکه وەك نه‌خقشی ثیکزیما که له نیشانه‌کانی ئەم نه‌خوشیه 
بریتییه له‌سووربوونه‌وه‌ی پیست و خوران و دروستبوونی بلقی سور له‌سه‌ر 
پلیست هه‌روه‌ها به‌کارد نرت بۆ چاره‌سه‌رکردنی هه‌لامه‌ت» بق چاره‌سه رکردتی 
نه‌خوشی ره‌بوو که نه‌خوشییه‌کی زۆر باوه له‌نیشانه‌کانی ئەم نه خوشیه بریتییه 
له ته‌نگه‌نه‌فه‌سی» كۆكە و خیزه» سهرژمیرییه تازه‌کان ده‌لین5/ی پیگه‌یشتووان 
و 5-10 مندالان له جیهاندا ئەم نه خوشییه‌یان هه‌یه. مەرودھا به‌تاقیکردنه‌وه 
سهلمینراوه که ره‌شکه کاریگه‌رییه‌کی به‌هیزی هه‌یه له‌زیادکردنی ده‌ردانی شیر 
لەلای دایکان هەرودھا لەتوێژينەوەيەكى نوێدا کے لەفیلادلفیادا ئەنجامدراوہ 
دەرکەوتووہ سایموکوینون کے مادده‌یه که له‌رونی رەشكە ده‌رده‌هینریت بق 
ریگرتن له‌گه‌شه‌کردنی خانه‌کانی شیریه‌نجه‌و له‌ناوبردنیان به‌کارد ه‌هینریت. 


یوسف تنه‌ها 


خورانی پیست 
د. عه‌بدولعه‌زیز ناسر 


خورانی پیست زور هزکاری هه‌یه؛ 
له‌وانه‌یه بەھڑی زیبکه‌ی پیست يان 
سەدەق يان ئەکزیماوہ بیت» له‌وانه‌شه 
ئاماژە بیت بق نه خوشییه‌کی ناوه‌وه‌ی 
جه‌سته وەك نه خوشییه‌کانی جگەر 
يان شکستی گورچیله‌یی. 

خورانی زۆری پیست له‌وانه‌یه 
ببیته‌هوی نه‌خه‌وتن و دله‌راوکی و 
خەمؤکی بق ئەو که‌سهی که تووشی 
ده‌بیت» چونکه ھؤکارہ سه‌ره کیه‌کانی 
زانضراو نین؛ به‌هه‌رحال کرداریٔکی 
ئالۆزەو ده‌ماره‌کانسی ناو پێست 
ده‌گرئته‌وه له‌ریی روودانی کاردانه‌وه 
بق هه‌ندیك 77ھ040 کیمیایی تایبه‌تی 
وه‌ك ھیس۹تامین و دواتر ئهم تاماژانه 
له‌میشکدا شیده‌کرینه‌وه» ده‌شیت 
خورانی پیست نیشانه‌ی نه خوشییه‌کی 
تایبه‌تی پیست بیت يان ئاماژه بیت 
بۆ نه خرشییه‌ کی هه‌ناوی» له هه نديك 
حاله‌تیشدا که هیچ ئاماژەیەك نییه 
بۆ بوونی نه‌خوشییه‌کی پیست يان 


نه‌خوشییه‌کی هه‌ناوی» له‌وانه‌یه 


پیست ودر دسی کردوویست؟ 


خورانه‌که ده‌رئه‌نجامی شیکردنه‌وه‌ی 
لی که تدای تار با ات 
بق هه‌ستکردن به‌خوران» چونکه 
له‌وانه‌یه هه‌ستکردن به‌شکستی يان 
ناحه‌وانه وه‌یی ببنه هوی تاره‌زووکردنی 
خۆ خوراندن و هه‌لکه‌ندنی پێست. 

نیشانه‌کان: 

ده‌شیت خورانی پیست له‌ناوچه‌ی 
بچووکدا رووبدەن وهك ده‌ست يان قاچ 
يان لەوانەیه هه‌موو جه‌سته بگریته‌وه. 
لەوانەیه خورانی پیست رووبدات بی 
ئەوەی هیچ گورانکارییه کی تیبینیکراو 
لەپێستدا رووبدات» يان له‌وانه‌یه ئەم 
انی اک با فارکات بن ولف 
سووربوونەوہ؛ ده‌رکه‌وتنی زیبکه 
يان بلقی سەر پییست؛ وشکبوونه‌ودو 

لەوانەیے خورانی پیست بق 
ماوه‌یه‌کی "¬ بمینیته‌وه‌و 
دوخیکی ناخۆ 


دروست بکات» چه‌نده نه‌خوش زیاتر 


ش بل نه‌و كەسە 


خۆی بخورینیت و پیستی بروشینیت 


ئەوەندە زیاتر هه‌ست به‌خوران 
ده‌کات و له‌به‌رئهوه شکاندنی ئەم 
ئەڵقەیە پیویستی به‌وره‌و تبراده‌یه‌ کی 
به‌هیزه ۰ 

هه‌نديك نەخۆشى پیست هه یه 
نیشانه‌کانی به‌نده به‌ده‌رکه‌وتنی 
زیبکه يان لبره‌وه‌و ده‌رکه‌وتنی 
ئه‌مانه تاماژه‌ی تاشکران بۆ روودانی 
نه‌خوضییه‌که وەك لبری تاو هو 
کزیما» بهلام هه‌ندیك حالەتى 
دیکه هه‌یه که پیست ده‌خوریت بی 
ئەوەی هیچ جوره زیبکه يان لبریکی 
ثاشکرا له‌سه‌ر پێست ده‌ریکه‌ویت. 
وەك پێستی وشك که له‌نیو که‌سانی 
به‌ته‌مه‌ندا زور باوهو له‌وانه‌یه 
ببیته‌هوی خورانی پیست (به‌تایبه‌تی 
لهوه‌رزی زستاندا) و هیچ جوره 
زیبکه یه کیش دروست نابیت» زفرجار 
وشکبوونه‌وه‌ی پێست لەئەنجامی 
فاکته‌ره ژینگه‌بیه‌کانه‌وه روود ەدات› 
وه‌ك ئاو و ههوا يان به‌کارهینانی 


دریژخایه‌ نی هوکانی گه‌رمکه‌ره‌وه 
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گه‌رمکردنه‌وه‌ی مەرکےزی هه‌روه‌ها 
به‌هوی خوشتنی زوری پیستیشه‌وه 
روود ه‌دات. 

هه‌روه‌ها هه‌ندیك حاله‌تی دیکه 
هه‌یه که ده‌شیت ببنه‌هوی خورانی 
پیست وهك تیکچوونی پیست و 
نه خوشییه‌کانی ناوه‌وه‌ی جەستەو 
هه‌ستیاریتی يان کاردانه‌وه‌ی جه‌سته 
به‌رامبه‌ر هه‌نديك ده‌رمان. 

هوکاره‌کان 

له‌وانه‌یه هوکاره‌کانی خورانی 
پيست› وهك به‌هوی چه‌نده‌ها 
هو‌کاره‌وه روویدات وەك: 

یه‌که‌م: نه‌خوشییه‌کانی پیست؛ 
که ئه‌مانە ده‌گریته‌وه: 

1. ته‌کزیمای پێست که به‌شیوه‌ی 
جوراو جور ده‌رده‌که‌ویت و به‌هزی 
هوکاری جیاوازه‌وه رووده‌دات و 
کارد ه‌کاته سەر پیسته تووشبووه‌که. 

2 سەدەق: له‌کاتی تووشبوون 
به‌نه خوشی سەدەق سوری ژیانی 
خانه‌کانی پیست خیراتر ده‌بن و 
نه‌مه‌ش ده‌بیته‌هزی دروست بوونی 
خانهی زبر و مردوو» هم خانانه 
پوله که‌ی ره‌نگ زیوی ئەستور دروست 
ده‌که‌ن لەگەل بوونی هەنديك په‌له‌ی 
سوری وشك که هه‌ندیجار به‌ثازارن. 

3 که‌رووه‌کان: بەشیّوەی جیاواز 
له‌سه‌ر پیست و له‌ناوچه‌ی جیاوازدا 
دەردەکعەون و ده‌بنه‌هقی خورانی 
پێست. 

4. لییر: بریتییه له‌زیبکه‌ی سوری 
به‌رزبووه له‌سهر پیست به‌قه‌باره‌ی 
جیاواز ده‌رده‌که‌ون و ده‌خورین و 
له دواییدا له‌سهر پیست ون دەبن› 


له‌وانه‌یه به‌هزی هه‌ستیارنتییه‌وه 
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رووبدات به‌رامبهر هه‌نديك جۆرى 
ده‌رمان يان خواردن: 

3 ه‌سپی: تووشبوونی لهش و 
پیستی سەر به‌نه‌سپی 
خورانیکی زور و به‌ناسانی له‌ریی 


تیکه لاوبوونی راسته‌وخوی جه‌سته‌وه» 


ده‌بیته‌هزی 


بلاوده بنه‌وه. 

6 گه‌ری: ده‌بیته‌هوی خورانیکی 
زوری پێست له‌کاتی نووستنداو 
هم نه‌خوشییه درمیه‌و به‌ناسانی 
لەریٔی تیکه‌لاوبوونی راسته‌وخووه» 
ده‌گویزریته وه . 

دووه‌م: نه خوشییه‌کانی ناوه‌وه: 

نه خوشییه‌کانی جگه‌ر و شکستی 
گورچیله‌یی و ئه‌نیمیای دروستبوو 
به‌هوی که‌می ئاسنه‌وه‌و کیشه‌کانی 
رژینی دهره‌قی و شپرپه‌نجه 
ده‌گریته‌وه بەشیرپەنجەی خوین و 
وه‌ره‌مه لیمفاوییه کانیشه وه لەم 
حالاقاتا دا وزرحارخررائی تسس 
کارده‌کاته سەر ته‌واوی جەسته نەك 
تەنيا چەند ناوچه‌یه‌کی سنوردار› 
به شه‌کانی دیکه‌ی پیستیش به‌د هر له‌و 
ناوچانه‌ی به‌هقی خورانه‌وه رووشاون 
سروشتی د هرد ه که‌ون. 

سییهم: کاردانه‌وه‌ی هه‌ستیاریتی 
و وروژینه‌ره‌کان: 

له‌وانه‌یه هه‌نديك پوشاکی خوری 
يان مادده‌ی کیمیاوی و سابوون 
ببنه‌هوی وروژاندنی پیست و خوراندنی» 
هه‌ندیجار ئەم ماددانه کاردانه‌وه 
دروست دەكەن ودک تفا له تەکانی 
به‌کارهینانی مادده‌کانی جوانکاری و 
خواردنی هه‌نديك جوری خواردن و 
کاردانه‌وه‌که هاوکات دەبێت لەگەل 


خوراندنی پیستدا. 


چواره‌م: ده‌رمان: 

هه‌نديك جوری ده‌رمان وه‌ك دژه 
زینده‌کان و دژه زینده‌یی که‌رووه‌کان 
يان تافرمانه فیْورکازدی دکانی ٹازاں 
له‌وانهیه ئازار و زیبکه‌ی پێست 
له‌ناوچهی به‌رفراوانی سه‌رجه‌سته 
دروست بكەن. 

پینجه‌م: دووگیانی: 

هه‌نديك له‌ژنان له‌کاتی دووگیانیدا 
هه‌ست به‌خورانی پیستی جه‌سته‌یان 
ده‌که‌ن به‌تایبه‌تی له‌ناوچه‌کانی سك و 
سمت و سنگ و تۆلەكانىدا ههروەما 
هه‌نديك لەنەخوؤشییهکانی پیست 
لەکاتی دووگیانیسدا زیاتر روودەدەن 
و کی ھا نشا کی كە خوراتکی 
زور له‌پیستدا دروست ده‌که‌ن. 

كەی پیویسته سه‌ردانی پزیشك 
بکه‌یت کاتيك پیستت ده‌خوریت؟ 

پزيشك و پسپورانی بواری 
نه‌خوشییه‌کانی پیست ئامۆژگاريمان 
دهکهن لەم حاله‌تانه‌ی خورانی پێسثدا 
سه‌ردانیان بکه‌ین: 

1. ئەگەر خوراندنی پێست زیاتر 
له دوو هه‌فته‌ی خایاند و هو كەسە 
هه‌ستی به‌باشبوون نه‌کرد لەگەل 
ه‌وه‌شدا ره‌چاوی بایه خپیدان به‌پاك و 
خاوینی جەمكەنى و پوشاکه کانیدا. 

2 ئەگەر خوراندنی پێست زۆر 
بوو» وه‌رسی کردی و ریی نوستنی 
لیگرتیت. 

3 نه‌تزانی هوکاره‌که‌ی چییه و 
هه‌ستت کرد کارده‌کاته سەر هه‌موو 
جەستەت٠‏ 

4 هماوکات بوو لەگەل ھەندێك 
نیشانه‌ی دیکه‌ی وه‌ك هه‌ستکردن 
به‌هیلاکی و شهکه‌تی و له‌ده‌ستدانی 


کیض4ی لےش و گورانی ژماره‌ی 
جاره‌کانی میزکردن یان تا يان 
سووربوونەوەی پێستی له‌گه‌لدا بوو. 

لام حاله‌تانه‌دا پزیش کی پسيۇز 
پشکنینی پزیشکی پیویستت بق 
ثه نجام ده‌دات و ده‌ریاره‌ی میژووی 
نه‌خوشییه که پرسیارت لیده‌کات 
ودك: کەی ده‌ستیپیکردووه‌و چونه‌و 
ثه‌و فاکته‌رانه چین که زیاتر وا ده‌که‌ن 
هه‌ست به‌خورانی پیستت بکه‌یت يان 
به‌چی خورانه‌ کی که‌مده‌بیته‌وه و 
چونیش بايەخ به‌پیستت دهد ه‌یت. 

هه‌روه‌ه ]| هه‌نديك پشکنینی 
تاقیگەییست بق ئەنجام دەدات وەك 
شیکاری خوێن› ئەمەش لهو حالەتانەدا 
ده‌بیت ئەگەر پزیشے گومانی هەبوو 
له‌وه ی ھؤکاری خورانه که دەرئەنجامى 
نه‌ خوشییه‌کانی دیکه‌ی جه‌سته بیت 
وەك نه خوشییه‌کانی جگەر و ئەنیمیا 
يان تیکچوونی رژینی دهره‌قی. 

ماکه‌کانی خورانى پست: 

خورانی دریژخایه‌نی پیست 
لەوانەیه ببیته هقی روودانی هه‌وکردنی 
ده‌ماری پیستی و پیی ده‌وتریت 
کریشی دریژخای»ن و ناوچهی 
تووشبوو ئەستوور دەبێت و ره‌نگی 
لەرەنگی پیستی ده‌وروپشتی تقختر 
ده‌بیت. هه‌روه‌ها له‌وانه‌یه به‌رده‌وام 
بوونی خوران‌دن ببیته‌هوی روودانی 
تووشبوونی به‌ک‌تری و روودانی 
برینداری هه‌میشهیی يان گورانکاری 
لهره‌نگی ھٹا 

۱ چارەسە‌ر: 

گرنگترین قۆناغه‌کكانى 

چاره‌سهرکردنی خوراندن بریتییه 


له تاش کراکردنی ھۆكارى خوراندن 


و پاشان د ه ستنیش انکردنی جؤری 
چاره‌سه‌ی گونجاو بەمشیّوەیە: 

1 دفرضان: 
هیستامینه‌کان ده‌گریتهوه له‌ریی 


ئەمەش ده 
ده‌مه‌وه به‌کاردیت بۆ چاره‌سه‌رکردنی 
هه‌ستیاریتی يان لیر و ده‌کریت 
هو کریمانهش به‌کاربهینرین که 
کورتیزونیان تيادایه بو چاره‌سه‌رکردنی 
ئەکزیمای پیست. 
2 برینپیچی بان سارغی 
ته‌رکراو: 
ئەم چارهه‌سهره به مشیوه یه 
به‌ریوه‌ده‌چیت» کریمه پزیش کییه که 
ل‌ناوچه‌ی تووشبوو دهدریّت و پاشان 
ئەو ناوچه‌یه به‌مادده‌یه‌کی لۆكەيى 
شیدار دادە٭پؤشریت و دواتر له‌ناو تاو 
يان گیراوه‌ی پزیشکیدا نقووم ده کریت 
و ئه‌و شییه‌ی لهو سارغییه‌دایه 
یارمه‌تی هه‌لمژینی کریمه پزیشکییه که 
دەدات٠‏ 
3 چاره‌سهر کردنی هو 
نه‌خوشییانه‌ی بوونه‌ته‌هوی 
حالەتەكە: ئەگەر هۆكارى خورانەکە 
نه‌خزوشییه‌کی ناوه‌وه بوو وەك 
کیش ه‌کانی گورچیله بیان که‌می 
ئاسن يان کیشه‌کانی رژینی دهره‌قی 
ہو $" " "± کر ڈو 
نه‌ خوشییانه خورانه‌که کەمدہبیتەوہ٠‏ 
4 چاره‌سهرکردن لهریی 
تیشکەوہ؛ هم چاره‌سهره له‌ریی 
به‌کارهینانی تیشکی "" 
بەشەپۆلى جیاواز لەرووی دریژییه‌وه 
ثه‌نجام ده‌دریت و پیست رووبه‌رووی 
هم تيشکه ده‌کریته‌وه‌و چه‌ند جاريك 
هم کرداره دووباره ده‌کریته‌وه 


بەپیی پیویست تا به ته‌واوه‌تی د است 


ده‌گیریت بەسەر خواردنه که دا. 

هه‌رچه‌نده زورب هی جوره‌کانی 
خورانی پیست کاردانه‌وه‌یان بق 
چاره‌سهرکردن ده‌بیت» بهلام 
هه‌ستکردن به حه‌وانه‌وه‌و نه خورانی 
پیست لەلایەن نه‌خوشه‌وه به‌کسه‌ری 
و کتوپسر نابیست. هه‌ندیسك جقری 
کریٔے و هه‌توانی تایبه‌ تینش ھەن 
به‌تایبه‌ نی بۆ چاره‌سهرکردنی 
خوران دروستکراون که مادده‌یه‌کی 
به‌نجکهری کورتخایه‌نی تیادایه وەك 
ئەلدکوین يان بنزوکین يان هه‌توان 
و لۆشنى جوری میسونول و کامفور 
و کلامین هه‌رچه‌نده ئەم ده‌رمانانه 
دژه خورانن و له‌وانه‌یه راسته‌وخق 
خوراندنی پیست كەم ا به لام 
چاره‌سهرکردنی ھۆكارى بەرپرس 
له خوراندنه‌که به‌کاریکی سهره‌کی و 
گرنگ داده‌نریت. 

5. بایه خدانی تایبه‌تی به‌جه‌سته: 

بے ET OWE‏ 
جه‌سته» ئەنجامدانی هم ئامقژگاریانه 
به‌سوودن: 

1. دانانی کریّم يان لزشینیکی 
دژه خوران له‌سهر ناوچه4ی 
تووشبوو» ودك هیدروکیرتی_زون 
به بریکی گونجاو له‌وانه‌یه خوراندنه که 
پیم لو ناشن کاتی هیور بکاته‌وه؛ 
هه‌روه‌ها به کارهینانی دژه هیستامین 
له حاله‌ته‌کانی خوراندنی زۆردا. 

2 له‌خوراندنی پیست دوور 
یکهوهره‌وه چه‌نده ده‌توانیت 
نه‌ویش له‌ریی داپوشینی ناوچه 
تووشبووه‌که‌وه ئه‌گهر نه‌توانیت 
ریگه له خوّت بگریت له خوراندندیدا» 


هه‌روه‌ها نینق‌که کانت بکه‌و له شهودا 


اشک تو 20140 


ده‌ستکیش له د ه‌ستبکه. 

3. برینپیٔچی يان سارغی ته رو سارد 
به‌کاربینه که پیسته‌که ده‌پاریزریت و 
ریش ده‌گریت له خوراندنی. 

4 جلوبه‌رگی لوکه‌یی نه‌رم له‌به‌ر 
بکه ئەمهە ری ده‌گریت له‌وروژاندنی 
پیست و میت کردن به‌خوراندن. 

5. سابوونیکی بێ ره‌نگ و بی 
بۆن› به‌کاربینه له‌دوای خۆشوشتن 
به‌ته‌واوه‌تی کاوی باش به‌خودا 
بکه تا هیچ پاشماوه‌یه‌کی سابوون 
به‌جه‌سته‌وه نه‌مینیت و کریم يان 
لۆشن له‌هه‌موو جه‌سته‌ت بد ه۰ 

6 به‌ئاویکی سارد خۆت بشۆ و 
تاوه‌که بیکاربوناتی سودا يان تاردی 
شوفانی تیبکه ئەمه یارمه‌تید هرد ه بیت 
له هیُورکردنه‌وه‌ی خوراندنه که. 

7 پاکژکهره‌وه‌ی جلوبه‌رگی بی 
بۆن به‌کاربینه بق شتنی جل و به‌رگ 
و خاولی و سەرچەف و به‌رگه پشتی 
و دوای شتن چه‌ند جاريك وشکیان 
بکه‌ره‌وه بق پاکبوونه‌وه له‌پاشماوه‌ی 
ھەر مادده‌یه‌کی کیمیایی-. 

8 لهو ماددانه دووربکه‌ره‌وه‌وه 
که ده‌بنه‌هزی وروژاندنی پێست يان 
کاردانه‌وه دژی هه‌ستیارنتی دروست 
ده‌کهن وه‌ك خشل و که‌لوپه‌لی 
رازاندنهوه و عەتر و به‌رهه‌مه‌کانی 
0+10 ئامادەكراوەكانى 


٠یراکناوج‎ 


سه‌رچاوه: 


صحيفة الریاض 
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مه مه 


ته‌لاق پباو تێکدەشکێنێت 


لیکزلین وه زانستییه نویٔیەکان سه‌لماندوویانه پیاوان له‌ژنان زیاتر به‌مزی 
تەلاقه‌وە دووچاری تیکشکاندنی دەروونى دەبن› لێكۆلينەوەيەكى به‌رفراوان 
لەسەر کاریگه‌رییه‌کانی تەلاق ثه‌نجامدراوه که ده‌هه‌زار پیاوی لەخۆگرتووە› 
تویژه‌ره‌وه‌کان تیبینیان کردووہ ئەو پیاوانه‌ی لەژنەکانیان جیابوونه‌ته‌وه بەدەست 
كۆمەلێك نیشانه‌ی جه‌سته‌یی و دەروونییەوہ دەناڵێنن› هه‌روه‌ها ریژه‌ی خو‌کوشتن 
لەم پیاوانه‌دا دوو ئەوەضدہ و نیوی ئهو پیاوانه‌یه که ژنییان هتاو و له‌ژیانی 
هاوسه‌ریتیان به‌رده‌وامن 

لەمبارەیەوہ د. سوھیر جه‌میل مامۆستا لەبواری سايكۆلۆژىدا دەڵێت: ئەو رایه‌ی که 
پێى وايه پیاو خێراتر لەژن لەگەل ژیانی دوای تەلاق و جیابوونه‌وه‌دا رادیّت رایه‌کی 
هه‌له‌یه و پاشماوه‌ی کلتووریکی نادروسته» چونکه پیاویش وہك ژن ئەوزووداوە 
ناخۆشە واته تەلاق کاری تیده‌کات بەپێی چه‌ند هۆكارێێك لههه‌موویان گرنگتر 
میژووی تایبه‌تی ئهو پیاوه و شیوازی ژیانی و ئهو مه‌سه‌له و کیشانه‌یه که له‌ژیانی 
هاوسهریتیدا رووبه‌روویان بته‌وه ویرای کلتوور و ژینگه‌که‌ی. له‌لایه‌ کی دیکەوہ 
لکز ۱ ه یدای له‌میسر که ژمارەیەك تویژه‌ره‌وانی بەشی کؤمەلناسی 
لەکؤلیجی نادابی زانکوی عەین لش»مس ه‌نجامیانداوه تاشکرای ده‌کات زوربه‌ی 
ئەو پیاوانه‌ی که پیشتر به‌نه زموونی هاوسه‌ریتیدا رژیشتوون و شکستییان هیناوه 
تیایدا ئەگەری ئەوەیان لید ه‌کریت به‌هزی ئەو شکكست هینانه‌وه تووشی پشیوییه 
دەروونییەکان بین» ئەو پیاوه‌ی له‌ژنه‌که‌ی جیابوته‌وه زورجار بەدەست نه‌بوونی 
توانای خۆ گونجاندن لےەرووی کوؤمەلایەتییەوہ دەناڵێنێت لەدوای تەلاق› ھەروەھا 
ئۆۈشسى ئەسسكاغى موت ا خزرت کارت ی گی درکن ای لت رک 
رابردوویه‌کی شک ستی لهو مه‌سه‌له‌یه‌دا هه‌یه. پزیشکه دەروونییەکان جه‌خت لەوہ 
ەكەن نارەحەتی پیاو ته‌نیا بق ئەوہ ناگه ریته‌وه که لي خویان وه‌ك هاوسهر 
لەدەستداوە یەلکز ئەوان تیگھەرائن یەزدی رولی خویان وەك باوکیش له‌ده‌ستداوه؛ 
چونکه زقربەی کات لهدوای جیابوونەوہ دايك رولی دایك و باوکیش بق مندال 
ده‌بینیت» بەلام باوك پڑلی خویشی لەدەست دا 

نه‌وه‌ی م4س ےلەکان ئالۆزتر دەکەن ئەوەیە پیاو بە٭رپرسیاریٔتی روودانی تەلاق 
هه‌مووی ده‌خاته ئەستڑی خۆی› پیاو تووشی سەرسامى ده‌بیت کاتنك که بریاری 
تەلاق جیبه‌جی ده‌کریت هه رچه‌ند ه زۆرجار ژن كۆمەلێك تاماژه‌شی بۆ ده‌نیریت که 
په‌یوه‌ندی نیوانیان کوتایی پیهاتووه» به‌لام دواجار پیاو تووشی حه‌په‌ساوی ده‌بیت 
که دە بیت هه‌موو شتیکی لاد سے جووه وەك رۆلى باوکایه‌تی و هاوسه‌ری و 
هەندێجار مال و سامانیشی٠‏ ۱ 

د. محەمەد خەلیل مامۆستای کؤمەلناسی لەزانکؤی ناوبراودەڵێت: پیاو له ژن کیشه‌ی 
زیاتره دوای تەلاق و جیابوونه‌وه و زۆرجار ژن لەگەل ئەو دوخه نویه و ثه‌و ژيانه 
نوییه‌ی دوای تەلاق رادیت» چونکه ژنان توانای زیاتریان هه‌یه بۆ به‌رگه گرتنی شۆكى 
تەلاق› پیاوان بەزؤری خەم و خه‌فه‌ته‌کانیان ده‌چه‌پینن و نایدرکینن بۆ که‌سانی 
دیکے وهك ئەوەی زقربەی ژنان دەيكەن› ئەمەش دووچاری چه‌نده‌ها نەخۆشى 
جەستەیی و کیٔشەی دەروونییان دەکات؛ لەگەل هەموو ئەمانەشدا هەندێجار تەلاق 
کاریگه‌ری پزه‌تیف له سهر ژیانی پیاو بەجێدێڵێت› چونکه لەوانەیه هه ست کردن 
به‌شکستی لهژیانی هاوسه ریتیدا پال به‌پیاوه‌وه بنێت بق ئەوەی شۆرشێك بەسەر 
خویدا به‌رپا بکات و هەولبدات بایه خپیدانه‌کانی لەسەر کارەکەی چر بکاتهوه و خی 


بسه‌پینیت و بەسەر ازارو ژانی ئەزموونە شکستھاتوو هەلەکانیدا زال بییت. 


